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	 ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตเป็นสิ่งจ�ำเป็นในการส่งเสริมและป้องกัน

ปัญหาสุขภาพจิตของประชาชน ความรู้และความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับปัญหา

สุขภาพจิตจะช่วยให้ประชาชนสามารถดูแลสุขภาพจิตของตนเองและบุคคล 

รอบข้าง รวมถึงป้องกันและลดความรุนแรงของปัญหาสุขภาพจิต นอกจากนี้  

การมีทัศนคติท่ีดีต่อบุคคลท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตจะช่วยสร้างสภาพแวดล้อมและ

สังคมท่ีเอ้ืออาทร ดังน้ัน ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตจึงเป็นปัจจัยส�ำคัญในการ

พฒันาคุณภาพชีวิตของประชาชนทัง้ในระดบัชุมชนและระดบัประเทศ และยังเป็นตวั

บ่งชี้ถึงความก้าวหน้าด้านสาธารณสุขและคุณภาพชีวิตของประชากรโดยรวม

	 คู่มือแนวทางการด�ำเนินงานเสริมสร้างความรอบรู ้ด้านสุขภาพจิต 

จัดท�ำขึ้นเพื่อให้บุคลากรศูนย์สุขภาพจิตและหน่วยบริการจิตเวชใช้ในการวางแผน

การด�ำเนินงานในเขตสุขภาพ โดยใช้กลไกการด�ำเนินงานในระดับพืน้ท่ี และการบูรณา

การร่วมกับเครือข่ายในพื้นท่ี ส�ำหรับส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตของ

ประชาชน ท�ำให้ประชาชนสามารถเข้าถงึและเข้าใจข้อมูล รวมถงึน�ำความรู้ไปใช้ในการ

ตัดสินใจดูแลสุขภาพจิตของตนเองและผู้อื่นต่อไป

ส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต

คณะผู้จัดท�ำ 

ค�ำน�ำ
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ความรอบรู้สุขภาพจิต
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	 จากยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี (พ.ศ.2561-2580)  

ด้านการพฒันาและเสรมิสร้างศักยภาพทรพัยากรมนษุย์ ประเด็นการเสรมิสร้าง

ให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดี สู่แผนแม่บทประเด็น (13) การเสริมสร้างให้คนไทย 

มีสุขภาวะที่ดี และแผนแม่บทย่อย 13.1 การสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพและ 

การป้องกันและควบคุมปัจจัยเสี่ยงที่คุกคาม สุขภาวะ 

จากแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2565-2570) 

วัตถุประสงค์ : พลิกโฉมประเทศไทยสู่ สังคมก้าวหน้า 

เศรษฐกิจสร้างมูลค่าอย่างยั่งยนื กระทรวงสาธารณสุข

ก�ำหนดยุทธศาสตร์ 20 ปีด้านสาธารณสุขด้าน Promotion 

Prevention & Protection Excellence ในแผนท่ี 1 การพฒันา

คุณภาพชีวิตคนไทยทุกกลุม่วัย (ด้านสขุภาพ) ในยุทธศาสตร์การ

พัฒนาเพื่อการยกระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชน

ทั้งหมด 4 ด้าน คือ 

	 1)	 การส่งเสริมสุขภาพของตนเอง 

	 2) 	การป้องกันโรคด้วยตนเอง 

	 3)	 การคัดกรอง และเลือกรับผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

	 4) 	การจัดบริการสุขภาพ

	 ประชาชนมีความรอบรูด้้านสุขภาวะ สามารถดูแลสขุภาพให้มีพฤตกิรรม

สขุภาพท่ีพงึประสงค์ และสามารถป้องกนัและลดโรคท่ีสามารถป้องกนัได้ เกดิเป็นสังคม

บ่มเพาะจิตส�ำนึกการมีสุขภาพดีสูงขึ้น น�ำไปสู่นโยบาย “ความรอบรู้ด้านสุขภาพ”  

หนึ่งในแผนปฏิรูปประเทศ ด้านสาธารณสุข “ความรอบรู้ด้านสุขภาพ” โดยมีเป้าหมาย

ให้ “ประชาชนไทยทุกคน มีทักษะในการเข้าถึงสุขภาพและบริการสุขภาพ เข้าใจ 

ข้อมูล สามารถตดัสินใจดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครวัได้ และปรบัใช้ข้อมูลเพือ่

ดูแลสุขภาพได้อย่างเหมาะสม” 

เป้าหมาย

ความเป็นมาและความส�ำคัญ
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	 ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต เป็นส่ิงจ�ำเป็นต่อการ 

ส่งเสริมและป้องกันปัญหาสุขภาพจิตของประชาชน  

ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับสุขภาพจิต จะช่วยให้

ประชาชนเกิดความตระหนัก ยอมรับต่อการเจ็บป่วยทาง

จิต สามารถดูแลสุขภาพจิตของตนเองและบุคคลรอบข้าง 

ตลอดจนช่วยป้องกันและลดความรุนแรงของการเกิด

ปัญหาสุขภาพจิต นอกจากน้ีการมีทัศนคติท่ีดีต่อบุคคลท่ี

มีปัญหาสขุภาพจติ ท�ำให้กระบวนการฟ้ืนฟสูภาพจติใจของ

บุคคลท่ีมีปัญหาสุขภาพจติเป็นไปด้วยดี จะช่วยสร้างสภาพ

แวดล้อมและสังคมที่เอื้ออาทรต่อกัน 

	 ความรอบรู ้ด ้ าน

สขุภาพจติจงึเป็นตวัแปรท่ีมี

ความส�ำ คัญอย ่างย่ิงต ่อการ

พฒันาคุณภาพชีวิตของประชาชน

ท้ังในระดับชุมชนและระดับประเทศ 

เป็นตัวบ่งช้ีความก้าวหน้าด้าน

สาธารณสุขและความเป็นอยู่ของ

คนในชุมชน ตลอดจนระดับ

คุณภาพชีวิตของประชากรโดย

รวม

กรมสุขภาพจิต วางแนวทางขับเคลื่อนการด�ำเนินงานสร้างความรอบรู้ด้าน 

สุขภาพจิต ภายใต้ยุทธศาสตร์ท่ี 1 ยกระดับการสื่อสารสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต  

ด้วยหลักฐานเชิงประจักษ ์เพื่อให้บรรลุผลตามวิสัยทัศน์ของกรมสุขภาพจิต องค์การหลัก

ด้านสุขภาพจิตของประเทศ เพื่อประชาชนสุขภาพจิตดี สู่สังคมและเศรษฐกิจมูลค่าสูง 
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วิสัยทัศน์ "กรมสุขภาพจิต เป็นองค์การหลักด้านสุขภาพจิตของประเทศ เพื่อประชาชนสุขภาพจิตดี สู่สังคมและเศรษฐกิจมูลค่าสูง"

Impact
1. เด็กไทยมีระดับสติปัญญา (IQ) เฉลี่ยไม่ต�่ำกว่า 103		 2. เด็กไทยมีความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) อยู่ในเกณฑ์ปกติขึ้นไป ร้อยละ 85

3. อัตราการฆ่าตัวตายส�ำเร็จ ไม่เกิน 8.0 ต่อประชากรแสนคน		 4. คนไทยมีสุขภาพจิตดี ร้อยละ 90

ยุทธศาสตร์

กลยุทธ์

Output

เป้าประสงค์ 

ยกระดับการสื่อสาร 

สร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

ด้วยหลักฐานเชิงประจักษ์

เร่งพัฒนาระบบสุขภาพจิตด้วย

นวัตกรรมและเทคโนโลยีที่รองรับ

งานสุขภาพจิตในอนาคต

 สร้างเครือข่ายพลเมือง

สุขภาพจิตดี

สร้างมูลค่างานสุขภาพจิต ผ่านกลไก

การตลาด เศรษจูศาสตร์สุขภาพจิต 

และก�ำลังคนสมรรถนะสูง

ประชาชนมีความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต

 ประชาชนเข้าถึงระบบสุขภาพ

จิตด้วยนวัตกรรมและ

เทคโนโลยีดิจิทัล

 ประชาชนมีส่วนร่วม

ในการสร้างชุมชนและสังคม 

สุขภาพจิตดี 

ประชาชนได้รับคุณค่าจาก

ผลิตภัณฑ์ บริการและบุคลากร

กรมสุขภาพจิต จนเกิดความ 

เชื่อมั่นต่อกรมสุขภาพจิต

1. พัฒนาระบบการสื่อสาร 

	 ประชาสมพันธ์ เพื่อสร้างความ

ตระหนักรู้ด้านสุขภาพจิต

2. พัฒนาระบบการสร้างความ

รอบรู้สุขภาพจิตที่สอดคล้อง

กับบริบทการด�ำเนินงานในพื้นที่ 

3. สร้างระบบการสื่อสารความ

รอบรู้สุขภาพจิตในสถานการณ์

วิกฤติ

1. พัฒนานวัตกรรมและเทคโนโลยี

ดิจิทัลในการพัฒนาระบบ

สุขภาพจิต

2. จัดรูปแบบบริการสุขภาพจิต

	 และจิตเวชที่มีคุณภาพบนฐาน

นวัตกรรมและเทคโนโลยีดิจิทัล

1. รวมพลังภาคีเครือข่าย

สร้างและขับเคลื่อน

พลเมืองสุขภาพจิตดี

2. ส่งเสริมและพัฒนาระบบการ

ดูแลสุขภาพจิตชุมชน

3. ขับเคลื่อนและผลักดันการ

แก้ปัญหาสุขภาพจิตในระดับ

จังหวัดและระดับประเทศ

1. เสริมสร้างภาพลักษณ์งาน

สุขภาพจิต

2. พัฒนาระบบเศรษฐศาสตร์

สุขภาพจิต

3. พัฒนาสมรรถนะบุคลากรให้

มีความเชี่ยวชาญและมี

ความสุข

จ�ำนวน 7 ตัวชี้วัด จ�ำนวน 4 ตัวชี้วัด จ�ำนวน 7 ตัวชี้วัด จ�ำนวน 8 ตัวชี้วัด

1 2 3 4
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ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

	 จากองค์ประกอบของ Mental Health Literacy ตามแนวคิดของ Jorm et al. 

(1997), Jorm (2000) และ Kutcher et al. (2016) สามารถสรุปได้ว่า Mental Health  

Literacy หมายถึง ความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ และทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพจิตและความผิดปกติ

ทางจิตเวช ซึ่งรวมถึง

โดยสรุป ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต (Mental Health Literacy) 

หมายถงึ ความรู ้ความเช่ือของบคุคลเกีย่วกบัการมีสุขภาพจติทีดี่ รวมถงึปัจจยัเส่ียง 

อาการของโรคทางจติเวชและวิธีการรกัษา ท่ีช่วยให้บุคคลเกดิความตระหนกัและยอมรบั

ต่อการเจบ็ป่วยทางจติ สามารถจดัการ ป้องกนัปัญหาสขุภาพจติ และขอรบัความช่วย

เหลือได้อย่างเหมาะสม ตลอดจนสามารถสนับสนุนและช่วยเหลือบุคคลรอบข้างท่ีมี

ปัญหาสขุภาพจติได้อย่างเหมาะสม (ส�ำนักความรอบรูส้ขุภาพจติ กรมสขุภาพจติ, 2567)

ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับลักษณะ สาเหตุ อาการ และวิธีการรักษาความผิดปกติทาง

จติเวชประเภทต่าง ๆ  รวมถงึความสามารถในการจ�ำแนกความผดิปกตทิางจติเวชออกจาก

ปัญหาอารมณ์หรือความเครียดทั่วไป

ความรูเ้กีย่วกบัปัจจยัท่ีช่วยส่งเสรมิและรกัษาสขุภาพจติท่ีดี เช่น การจดัการ

ความเครียด การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น การดูแลสุขภาพร่างกาย เป็นต้น

ทัศนคติทางบวกท่ีช่วยให้บุคคลยอมรับปัญหาสุขภาพจิตของตนเองและผู้อ่ืน กล้าท่ี

จะเปิดเผยปัญหาและแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งต่าง ๆ  โดยไม่รูส้กึอับอายหรอืกลวั 

การถูกตีตรา

ความรู ้ เกี่ยวกับแหล ่งสนับสนุนด ้านสุขภาพจิต  
ท้ังการดูแลตนเอง การช่วยเหลือโดยคนใกล้ชิด และการรักษา 

โดยผูเ้ช่ียวชาญ รวมถงึการรูวิ้ธีค้นหาข้อมูลสขุภาพจติทีเ่ช่ือถอืได้

ทักษะในการให้การปฐมพยาบาลทางใจ (mental health 

first aid) แก่ผู้ท่ีมีปัญหาสุขภาพจิต เช่น การรับฟัง ให้ก�ำลังใจ 

ประเมินความเสี่ยง และแนะน�ำการจัดการปัญหาหรือการขอความช่วยเหลือจากแหล่งอื่น

4 คู่มือแนวทางเสริมสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพจิต

รู้จัก

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต คืออะไร ? 
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	 ประชาชนมีความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต (ในระดับมาก-มากที่สุด) ร้อยละ 66.29 (57,122 คน/ 

86,164 คน) เพิ่มขึ้นจากปี 2565 ร้อยละ 57.83 โดยส่วนใหญ่มีระดับมากที่สุด ร้อยละ 43.12 

(38,664 คน/86,164 คน) รองลงมาระดบัปานกลาง ร้อยละ 25.21 (22,603 คน/88,164 คน) 	

สถานการณ์ ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

ประชาชนไทยมีความรอบรูด้้านสุขภาพจติเพิม่มากขึน้ 

5คู่มือแนวทางเสริมสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพจิต

 	 ตามมิติ พบว่า มิติที่มีคะแนนเฉล่ียสูงท่ีสุด คือ การเข้าใจข้อมูล และ มิติท่ีมีคะแนนเฉลี่ย 

น้อยที่สุด คือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
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	 ข้อท่ี ได้คะแนนเฉลี่ยสูงท่ีสุด ได้แก่ ฉันรับรู้ถึงประโยชน์ของข้อมูล 

การดูแลช่วยเหลือด้านสุขภาพจิต เช ่น ความเครียด เศร ้า วิตกกังวล  

การเสริมสร้างพลัง 

ด่วนสุขภาพจิต 1323 หรือเข้ารับบริการในสถานบริการสาธารณสุข

ประชาชน	 รู้ช่องทางหาความรู้ในการดูแลจิตใจ ร้อยละ 84.06

	  			   รู้จักส�ำรวจอารมณ์ตนเอง ร้อยละ 80.56 

				    รู้จักวิธีดูแลจิตใจตนเอง ร้อยละ 89.13

				    รู้วิธขีอความช่วยเหลือเมื่อมีปัญหาสุขภาพจิต ร้อยละ 87.04 

	 ข้อท่ี ได้คะแนนเฉลี่ยต�่ำท่ีสุด ได้แก่ เม่ือเริ่มรู ้สึกว่าตนเองมีปัญหา

ความเครียด ความวิตกกังวล และความเศร้า ฉันปรึกษาเจ้าหน้าที่สาธารณสุข/ สาย

พบว่า รู้ส�ำรวจอารมณ์ ประชาชน

ประเมินต�่ำที่สุด เมื่อเทียบกับ

 รู้ช่องทาง รู้ดูแลจิตใจและรู้แหล่ง 

ช่วยเหลือ 
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ที่ต้องเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ 

		  สะท้อนให้เห็นว่า ต้องส่งเสริมให้

ประชาชน รู ้จักการสังเกตปัญหาสุขภาพจิต 

ตลอดจนรูแ้หล่งช่วยเหลอืและการช่วยเหลอืผูท้ี่

มีปัญหาด้านสุขภาพจิต ผ่านการ “ช่วยเหลือและ

รู้เท่าทันสัญญาณเสี่ยงของตนเอง” เสริมสร้าง

ทักษะท่ีจ�ำเป็น ได้แก่ การปฐมพยาบาลทางใจ 

สามารถส�ำรวจอารมณ์ด ้วยตัวเองหรือใช ้ 

เครื่องมืประเมินเป ็น ตลอดจนสร้างความ

ตระหนักเพื่อลดอคติทางสังคมว่า คนฆ่าตัวตาย

ไม่ใช่คนที่อ่อนแอ

ประเด็นส�ำคัญ

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตคนไทย ปึงบประมาณ 2566

ประเด็นส�ำคัญ ที่ต้องเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ

กลุ่มเป้าหมาย ผู้จิตเวชยาเสพติด/ผู้ป่วยจิตเวช /ญาติผู้ป่วยจิตเวช/ยาเสพติด

3ใน 5 คน (ร้อยละ 64.44) (14,685 คน/ 22,788 คน)

คิดว่า คนท่ีพยายามฆ่าตัวตายเป็นคนอ่อนแอ ใช้การฆ่าตัวตายเป็นทางออก

ของปัญหาหรือหนีปัญหา

กลุ่มเป้าหมาย : ประชาชนในภาวะวิกฤติ (ในระบบรง.CMS)

1 ใน 2 คน (ร้อยละ 53) (380 คน/717 คน)

1 ใน 5 คน  (ร้อยละ 16.18) (116 คน/717 คน)

ไม่รู้ว่าการดูข่าวฆ่าตัวตายบ่อยๆ อาจเกิดพฤติกรรมเลียนแบบ

ยังแชร์/ส่งต่อ/เผยแพร่ความรุนแรง

MHL

Stigma
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การด�ำเนินงานเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 

 

	 การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต มีเป้าหมาย เพื่อลดและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต เพิ่มการ

เข้าถงึบรกิารสุขภาพจติ และลดการตตีรา โดยเน้นให้ประชาชน เกดิความตระหนักรู ้ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม

และแบ่งปันความรู้ สามารถดูแลผู้อื่น โดยมีประเด็นส�ำคัญที่ต้องการขับเคลื่อน 8 ประเด็นได้แก่ 

	 1.	การส่งเสริมความรอบรู้สุขภาพจิตกลุ่มวัยเด็กและเยาวชน 

	 2.	การส่งเสริมความรอบรู้สุขภาพจิตกลุ่มวัยรุ่น 

	 3.	การส่งเสริมความรอบรู้สุขภาพจิตกลุ่มวัยท�ำงาน

	 4.	การส่งเสริมความรอบรู้สุขภาพจิตกลุ่มวัยสูงอายุ 

	 5.	การส่งเสริมความรอบรู้เพื่อป้องกันการฆ่าตัวตาย 

	 6.	การส่งเสริมความรอบรู้เพื่อลดความรุนแรง 

	 7.	การส่งเสริมความรอบรู้ด้านการป้องกันการใช้ยาเสพติดและโรคที่เกี่ยวข้องกับยาเสพติด 

	 8.	การส่งเสริมความรอบรู้ในภาวะวิกฤติสุขภาพจิต 

	 โดยส่งต่อประเดน็ความรอบรูส้ขุภาพจติ ไปยังทกุกลุม่ท้ังกลุม่ดี กลุม่เสีย่ง กลุม่ป่วย โดยขบัเคลือ่น

ประเด็นเพื่อสร้างความรอบรู้ผ่าน 2 ช่องทางคือ On Air ผ่าน Mass Media และ Social Media  

ซึง่สามารถเข้าถงึกลุม่เป้าหมายจ�ำนวนมากได้ในระยะเวลาอันส้ัน และผ่านช่องทาง On Ground ผ่านชุมชน 

โดยระบบสุขภาพปฐมภูมิ ระบบบริการสาธารณสุข และsetiing ที่ส�ำคัญต่างๆ เช่น โรงเรียน มหาวิทยาลัย  

สถานประกอบการ ชมรมฯลฯ โดยเน้นการมีส่วนร่วมของชุมชนและบุคลากร และสร้างเครือข่าย 

ความร ่วมมือระหว ่างหน่วยงานในพื้นที่  โดยมีระบบการติดตามประเมินผล มีการเฝ ้าระวัง  

ติดตามสถานการณ์ และมีข้อเสนอเพื่อปรับปรุงงานต่อไป

8 คู่มือแนวทางเสริมสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพจิต
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1) “ใช้เวลาร่วมกัน สร้างความสัมพันธ์เชิงบวกในบ้าน ด้วยหลัก

ฉลาดรัก ฉลาดเลี้ยง ฉลาดดูแล”

กลุ่มเป้าหมาย	 ผู้ปกครอง ผู้ดูแลเด็กปฐมวัย 

	 ความหมายของพฒันาการ การส่งเสรมิให้ลกูมีพฒันาการสมวัย และ

เก่งดีมีสุข พัฒนาการที่ต้องติดตามเฝ้าระวังของเด็กตั้งแต่อายุ 2 เดือน 

– 5 ปี พัฒนาการที่ต้องเฝ้าระวังส�ำหรับทุกอายุ ความหมายของความ

ฉลาดทางอารมณ์ (อีควิ : Emotional Quotient) องค์ประกอบของความ

ฉลาดทางอารมณ์ 3 ด้าน (ดี เก่ง สุข) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

แนวทางการพัฒนาเพื่อเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ ส�ำหรับเด็กวัย 

3 – 5 ปี ช่องทาง/แหล่งช่วยเหลือในการดูแลลูก /แหล่งข้อมูลส�ำหรับ

ประชาสัมพันธ์และสื่อสารกับผู้ปกครอง

2. “การกลั่นแกล้งรังแกกัน ไม่ใช่เรื่องล้อเล่น”

กลุ่มเป้าหมาย	 นักเรียน ผู้ปกครอง ผู้ดูแล ครู 

	 ความหมายของการกลั่นแกล้งรังแก พฤติกรรมของการกลั่นแกล้ง

รงัแกกนั ความแตกต่างระหว่างล้อเล่น ก้าวร้าว และรงัแก วิธีป้องกนัจาก

การถูกกลั่นแกล้งรังแก วิธีช่วยเหลือเมื่อเห็นคนอ่ืนถูกกลั่นแกล้งรังแก 

สิง่ท่ีควรท�ำในโรงเรยีน คร ูและนักเรยีน การแก้ไขปัญหาการรงัแกกนั ช่อง

ทาง/แหล่งช่วยเหลือปัญหาการกลั่นแกล้งรังแกกัน / แหล่งข้อมูลท่ี

สามารถดาวน์โหลดแบบประเมินหรือใช้แบบประเมินonline / แหล่งข้อมูล

ส�ำหรับประชาสัมพันธ์

3. 	ความสุขก็สร้างได้ เครียดก็คลายให้เป็น

กลุ่มเป้าหมาย	 ประชาชนทั่วไป

	 ความหมายของความเครยีด ส�ำรวจความเครยีดด้วยตนเอง และการ

ใช้แบบประเมินความเครยีด วิธีผ่อนคลายความเครยีด และวิธีคลายเครยีด

ด้วยเทคนคิต่างๆ การใช้แบบประเมินความสขุ วิธีสร้างสขุ การคิดบวกและ

มองโลกในแง่ดี การพัฒนาความคิดเชิงบวก ตรวจสุขภาพใจ แหล่งให้ค�ำ

แนะน�ำและขอความช่วยเหลือกรณีพบความเสี่ยงปัญหาสุขภาพจิต 

4.	 ดูแลใจ สงูวัยอยู่ล�ำพงั...รบัมือกบัความเหงาและความสญูเสีย

กลุ่มเป้าหมาย	 ผู้สูงอายุและผู้ดูแล

	 สถานการณ์ผูส้งูอายุท่ีอยู่ตามล�ำพงั สาเหตขุองความเหงาในผูสู้งอายุ 

สัญญาณเตือนผู้สูงอายุเสี่ยงเหงาและโดดเดี่ยว การรับมือกับความเหงา

ที่ต้องอยู่ล�ำพัง การรับมือกับความเศร้าโศกจากความสูญเสียคู่ชีวิตหรือ

ประเด็น

ความรอบรู้

สุขภาพจิต
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บุคคลอันเป็นท่ีรกั ระยะของการปรบัตวัเม่ือเกดิการสญูเสยี อาการโศกเศร้าในผูส้งูอายุ ความแตกต่างระหว่าง

ภาวะเศร้าโศกท่ีเป็นปกตแิละผดิปกต ิเทคนิคการเพิม่พลังใจ การเช็คและวิธีดแูลสขุภาพใจ ช่องทาง/แหล่งช่วย

เหลือการดูแลตนเอง และแหล่งความรู้เพิ่มเติมส�ำหรับการดูแลจิตใจในวัยสูงอายุ

5. ฆ่าตัวตายป้องกันได้

กลุ่มเป้าหมาย	 ประชาชนทั่วไป

	  สถานการณ์การฆ่าตัวตายในประเทศไทย สาเหตุและพฤติกรรมการฆ่าตัวตาย สัญญาณเตือนการฆ่าตัว

ตายและแนวทางการดูแลช่วยเหลือกรณวิีกฤตเร่งด่วน สญัญาณเตอืนและแนวทางการดูแลช่วยเหลอืการฆ่า

ตวัตายทีต้่องเฝ้าระวังใกล้ชิด และแบบประเมินคัดกรองกลุ่มเสีย่งทีมี่ความคิดฆ่าตวัตาย ช่องทาง/แหล่งช่วย

เหลือการป้องกันการฆ่าตัวตาย

6.	 ซึมเศร้า...เราคุยกันได้

กลุ่มเป้าหมาย 	 ประชาชนทั่วไป

	  ความหมายและสาเหตุของโรคซึมเศร้า ความแตกต่างของอาการซึมเศร้าและโรคซึมเศร้า การรักษาโรค

ซึมเศร้า การรับประทานยา การดูแลสุขภาพจิตตนเองเมื่อรู้ว่าก�ำลังซึมเศร้า การช่วยเพื่อนที่เป็นโรคซึมเศร้า  

การสังเกตตนเอง สญัญานเตอืนของโรคซมึเศร้า สัญญาณให้คนท�ำงานสงัเกตตวัเองเบ้ืองต้นก่อนเสีย่งโรค

ซึมเศร้า วิธีปฐมพยาบาลทางใจผู้ที่มีภาวะซึมเศร้า ช่องทาง/แหล่งช่วยเหลือโรคซึมเศร้า

7.	 รู้ทัน...สัญญาณเสี่ยงก่อความรุนแรง (กรณีผู้ใช้ยาเสพติดที่มีความเสี่ยงก่อความรุนแรง)

กลุ่มเป้าหมาย	 ประชาชนทั่วไป

	 สถานการณ์ยาเสพติด กฎหมายที่เกี่ยวกับยาเสพติด วิธีป้องกันการกลับไปเสพซ�้ำ สัญญาณเตือน การ

ให้ความช่วยเหลือเบื้องต้นส�ำหรับผู้ใช้ยาเสพติด ช่องทาง/แหล่งช่วยเหลือในการบ�ำบัดรักษา

8.	 ใครก็เป็นผู้ช่วยเหลือได้ “เพื่อนแท้มีทุกที่ เพื่อนดีดูแลใจ”

กลุ่มเป้าหมาย	ประชาชนทั่วไป

	 ความหมายของวิกฤตสุขภาพจิต และวิกฤตทางสังคม ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดหลังเผชิญ

เหตกุารณ์ของผู้ใหญ่และเดก็ โรคทางจติเวชท่ีอาจจะเกดิหลงัจากประสบภยัต่างๆ การเสรมิพลงัใจเพือ่รบัมอื

กับภาวะวิกฤต การดูแลตนเองเม่ือรับรู้เหตุการณ์รุนแรง และวิธีการปฐมพยาบาลทางด้านจิตใจ ช่องทาง/

แหล่งช่วยเหลือในการดูแลตนเองและผู้อื่นเมื่อเผชิญเหตุการณ์วิกฤต 

สามารถดาวน์โหลดเนื้อหา 

ได้ที่เว็บไซต์ส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต
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แนวทาง

การสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต

ในหน่วยบริการจิตเวช
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แนวทางการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตในหน่วยบริการจิตเวช

12 คู่มือแนวทางเสริมสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพจิต

•	ทีมสหวิชาชีพในหน่วย		

	 บริการจิตเวช                               

•	ทีมสื่อสารประชาสัมพันธ์

วางแผนสร้างความรอบรู้ 

สุขภาพจิต

ด�ำเนินการสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตแก่กลุ่มเป้าหมาย  

ประเมินผล

สร้างสภาพแวดล้อมในหน่วยบริการจิตเวชให้เข้าถึง

ข้อมูลความรู้สุขภาพจิต 

พัฒนาการสื่อสารของบุคลากรทางการแพทย์

และผู้รับบริการ

เพื่อให้ผู้รับบริการและญาติมีความรู้ ความเข้าใจ 

ทักษะ และทัศนคติที่ถูกต้องเกี่ยวกับการดูแล

สุขภาพจิต สามารถน�ำไปใช้ในการป้องกัน ส่งเสริม 

รักษา และฟื้นฟูสุขภาพจิตของตนเองและผู้ที่อยู่ใน

ความดูแลได้อย่างเหมาะสม

*จัดกิจกรรมให้ความรู้เรื่องสุขภาพจิต 

•	แจกแผ่นพับ โปสเตอร์ ให้ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับโรคจิตเวช อาการ การดูแลเบ้ืองต้น แหล่งช่วยเหลือ                                                                                                               

•	จดับอร์ดนิทรรศการให้ความรู้ แสดงในหน่วยบริการจิตเวช                                                                

*การให้ความรู้เกี่ยวกับโรคและการรักษาแบบรายบุคคล                

•	นัดหมายให้ความรู้แบบกลุ่ม       

•ให้ความรู้รายบุคคลควบคู่ไปกับการรักษา      

• สอนทักษะท่ีจ�ำเป็น                                                                                                          

•	จัดกิจกรรมกลุ่มเพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์

1.การประเมินหลังได้รับกิจกรรม

- 	ประเมินซ�้ำด้วยแบบสอบถามความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

เพื่อเปรียบเทียบระดับความรอบรู้ก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรม     

- 	ประเมินความรู้เฉพาะด้านที่สอดคล้องกับเนื้อหาที่จัดให้      

- 	ประเมินทักษะการดูแลตนเองด้วยแบบประเมินพฤติกรรม

	 การดูแลตนเอง หรือการสังเกตการแสดงออกขณะท�ำ

กิจกรรมกลุ่ม 

2. ถอดบทเรียน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ น�ำข้อคิดเห็นไป	

พัฒนาการสร้างความรอบรู้ 

3.	ติดตามผลลัพธ์ทางคลินิกและพฤติกรรมสุขภาพ

	 ในระยะยาว 

1)	 ประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตของกลุ่มเป้าหมาย 

2) 	ความต้องการเข้าถึงบริการสุขภาพจิต การใช้ยา การจัดการ

ความเครียด การสื่อสารกับบุคลากรการแพทย์ 

3)	 กลุ่มเป้าหมายเช่น การรู้หนังสือ อายุ  การรับรู้ข้อมูล

ข่าวสารเช่น ช่องทาง

สถานที่ ป้ายบอกทาง บุคลากรที่ให้ข้อมูล

บุคลากรทางการแพทย์

ศึกษาข้อมูลกลุ่มเป้าหมาย

ประเมินสภาพแวดล้อมที่

สนับสนุน MHL
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แนวทางการสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตในหน่วยบริการจิตเวช

 ผู้ด�ำเนินการ 	 ทีมสหวิชาชีพ ประกอบด้วย จิตแพทย์ พยาบาลจิตเวช นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห์  

นักวิชาการสาธารณสุข ฯลฯ ร่วมกับทีมสื่อสารประชาสัมพันธ์

  เป้าหมาย			  เพือ่ให้ผูร้บับรกิารและญาตมีิความรู ้ความเข้าใจ ทักษะ และทัศนคตทิีถ่กูต้องเกีย่วกบัการดแูล

สุขภาพจิต สามารถน�ำไปใช้ในการป้องกัน ส่งเสริม รักษา และฟื้นฟูสุขภาพจิตของตนเองและ

ผู้ที่อยู่ในความดูแลได้อย่างเหมาะสม

 กลุ่มเป้าหมาย	 ผู้ป่วยจิตเวชที่มารับการรักษาในหน่วยบริการจิตเวชญาติหรือผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเวช

กระบวนการด�ำเนินการ 

	 1.	ศึกษาข้อมูลกลุ่มเป้าหมายและประเมินสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

 		  1.1ประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตเบ้ืองต้นของกลุ่มเป้าหมาย และลักษณะของกลุ่มเป้าหมาย  

เช่น การรู้หนังสือ ระดับการศึกษา อายุ รายได้ การรับรู้ข้อมูลข่าวสาร ช่องทาง ประเภท ประเด็น ความนิยม 

 		  1.2 ประเมินสภาพแวดล้อมท่ีสนับสนุนการด�ำเนินงานสร้างความรอบรูสุ้ขภาพจติ เช่น การจดัสภาพ

แวดล้อมดูเป็นมิตร มีป้ายแนะน�ำป้ายบอกทางที่เหมาะสมกับพื้นที่ มีเจ้าหน้าที่ที่สามารถติดต่อได้ 

	

	 2. วางแผนสร้างความรอบรูด้้านสขุภาพจติ โดยด�ำเนินการร่วมกนัระหว่างทีมสหวิชาชีพและทมีสือ่สาร

ประชาสัมพันธ์ของหน่วยงาน 

		  2.1 ปรับปรุงสื่อและเครื่องมือในการสื่อสาร

			   • พัฒนาสื่อการสอนที่หลากหลายและเข้าถึงง่าย เช่น วิดีโอสั้น อินโฟกราฟิก แอปพลิเคชันเพื่อ

การเรียนรู้

			   • สร้างสื่อการสอนที่ใช้ภาษาที่เข้าใจง่ายและเป็นมิตรกับผู้ใช้งานทุกวัย
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	 3. ด�ำเนินการสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตแก่กลุ่มเป้าหมาย เช่น 

		  3.1 จัดกิจกรรมให้ความรู้เรื่องสุขภาพจิต 

		  	 * แจกแผ่นพับ โปสเตอร์ ให้ข้อมูลเช่นความรู ้ โรคจิตเวช อาการ การดูแลเบ้ืองต้น  

แหล่งช่วยเหลือ

		  •	 จัดท�ำแผ่นพับ โปสเตอร์ ท่ีมีเน้ือหาเกี่ยวกับโรคจิตเวชท่ีพบบ่อย ใช้ภาษาท่ีเข้าใจง่าย  

มีภาพประกอบ และข้อมูลที่เป็นประโยชน์ เช่น อาการที่ควรสังเกต วิธีดูแลเบื้องต้น และแหล่งช่วยเหลือ

ที่สามารถติดต่อได้

		  •	 แจกแผ่นพบั โปสเตอร์ ให้กบัผูร้บับรกิารและญาตท่ีิหน่วยบรกิารจติเวช รวมถงึประชาสมัพนัธ์

ตามสถานที่ต่างๆ ในชุมชน เช่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล โรงเรียน วัด เป็นต้น 

	 	 * จดับอร์ดนิทรรศการให้ความรู ้โดยมีเน้ือหาท่ีเข้าใจง่ายเช่น เน้ือหาโรคจติเวช การดแูลสขุภาพจติ 

และแหล่งช่วยเหลือต่างๆ และติดตั้งในบริเวณที่เข้าถึงได้ง่าย เช่น บริเวณทางเดิน ห้องรอตรวจ เป็นต้น 

		  3.2	 การให้ความรู้เกี่ยวกับโรคและการรักษาแบบรายบุคคล 

	 	 นัดหมายให้ความรู้แบบกลุ่ม : จัดกลุ่มให้ความรู้แก่ผู้ป่วยและญาติ โดยมีเน้ือหาที่ชัดเจน เช่น  

ความรู้เรื่องโรคซึมเศร้า โรคจิตเภท อาการ สาเหตุ การรักษา การใช้ยา เทคนิคการส่ือสารกับผู้ป่วย  

การสงัเกตอาการก�ำเรบิและวิธีจดัการ ฯลฯ โดยใช้ภาษาท่ีเข้าใจง่าย และเปิดโอกาสให้ผูเ้ข้าร่วมซกัถามข้อสงสัย  

		  ให้ความรู้รายบุคคลควบคู่ไปกับการรักษา : บุคลากรสาธารณสุข ให้ความรูแ้ก่ผูป่้วยและญาตติาม

สภาพปัญหาและความต้องการเฉพาะราย โดยให้ความรู้เกี่ยวกับโรคที่เป็น วิธีการปฏิบัติตัว การใช้ยา และ

การสังเกตอาการข้างเคียงจากยา การนัดหมายเพื่อติดตามการรักษา และแหล่งสนับสนุนต่างๆ 

สอนทักษะที่จ�ำเป็น

	 •	 สอนทักษะต่างๆ ที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพจิตทั้งส�ำหรับผู้ป่วยและผู้ดูแล 

	 •	 การผ่อนคลายความเครียดด้วยเทคนิคต่างๆ เช่น การฝึกหายใจ การท�ำสมาธิ การออกก�ำลังกาย

	 •	 การส่ือสารอย่างเหมาะสม เช่น การฟังอย่างตัง้ใจ การแสดงความเห็นอกเห็นใจ การแสดงออกด้วย

ท่าทางที่เป็นมิตร

	 •	 การจัดการกับอารมณ์ เช่น เทคนิคการ reframe ความคิด การจดบันทึกความคิดและอารมณ์ การ

หากิจกรรมเบี่ยงเบนความสนใจ

	 •	 การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า เช่น การประเมินสถานการณ์ การคิดทางเลือก การตัดสินใจเลือกวิธีการ

จัดการ จัดกิจกรรมกลุ่มเพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์ จัดตั้งกลุ่มช่วยเหลือกันเอง ให้สมาชิกได้พูดคุย 

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ และเรียนรู้วิธีการจัดการกับปัญหาจากเพื่อนสมาชิก 
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4. สร้างสภาพแวดล้อมในหน่วยบริการจิตเวชให้เข้าถึงข้อมูลความรู้สุขภาพจิต

	 4.1 สร้างบรรยากาศและสภาพแวดล้อมที่เป็นมิตร 

			   •	 จัดสภาพแวดล้อมให้ดูผ่อนคลายโดยการเลือกใช้สีและการจัดวางสิ่งของท่ีไม่มีบรรยากาศ

ของความน่ากลัว 

			   •	 แสดงป้ายแนะน�ำหรือป้ายบอกทางท่ีเป็นสากลใน พื้นท่ีที่มีคนหลายภาษาหรือหลากหลาย

วัฒนธรรม 

			   •	 จดัให้เจ้าหน้าท่ีมีชุดเครือ่งแบบหรอืแต่งกายด้วยเสือ้ผ้าทีส่งัเกตได้ชัดเจนว่าเป็นบุคลากรของ

หน่วยบริการนี้

		

	 	  4.2 สร้างสภาพแวดล้อมในหน่วยบริการจิตเวช ให้สามารถเรียนรู้ข้อมูลสุขภาพที่จ�ำเป็นส�ำคัญ 

รวมทั้งจูงใจให้ประชาชนสนใจข้อมูลสุขภาพตนเอง

			   •	 จัดท�ำป้ายประชาสัมพันธ์ แผ่นพับ โปสเตอร์ ให้ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพจิต วางไว้ในจุดท่ี

สังเกตเห็นได้ชัดเจน 

			   •	 จัดให้มีมุมความรู้ รวบรวมหนังสือ วารสาร และสื่อความรู้สุขภาพจิต เพื่อให้ผู้รับบริการ

สามารถค้นคว้าหาความรู้เพิ่มเติมได้ 

			   •	 พัฒนาเว็บไซต์ที่ให้ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับสุขภาพจิต พร้อมช่องทางให้ผู้รับบริการสอบถาม

ข้อสงสัยกับผู้เชี่ยวชาญได้ 

			   •	 ส่งเสริมการจัดกิจกรรมให้ความรู้แก่ผู้รับบริการและญาติอย่างสม�่ำเสมอ เช่น การบรรยาย 

การเสวนา นิทรรศการ 

			   •	 อบรมบุคลากรให้มีทัศนคติท่ีดีและมีทักษะการส่ือสารที่เหมาะสมกับผู้รับบริการจิตเวช เพื่อ

สร้างความไว้วางใจและความร่วมมือในการรักษา

5. พัฒนาการสื่อสารของบุคลากรทางการแพทย์และผู้รับบริการ

	 5.1 พัฒนาช่องทางการสื่อสารในการใช้ค�ำถามของบุคลากรทางการแพทย์และผู้รับบริการ เช่น 

			   •	 ระบบเสียงตั้งค�ำถามแบบอัตโนมัติให้ผู้รับบริการตอบ 

			   •	 ระบบรวบรวมค�ำถามที่มักพบบ่อยและเผยแพร่ค�ำตอบไว้ หรือการใช้ป้ายแสดงค�ำถาม 

	 5.2 การสื่อสารระหว่างบุคคลผู้ให้บริการกับผู้รับบริการ ได้แก่

			   •	 การใช้ภาษาที่เข้าใจง่าย หลีกเลี่ยงการใช้ศัพท์แพทย์หรือภาษาทางการที่ซับซ้อน เช่น แทนที่

จะพูดว่า “คุณเป็นโรคจิตเภท” อาจพูดว่า “จากอาการที่คุณเล่ามา แสดงว่าคุณมีภาวะความผิดปกติทาง

ความคิดและการรับรู้บางอย่าง ซึ่งเรียกว่าโรคจิตเภท”

			   •	 การใช้ค�ำถามปลายเปิด เพือ่กระตุน้ให้ผูร้บับรกิารได้แสดงความคิดเห็น ความรูส้กึ และความ

กังวลของตนเอง เช่น แทนที่จะถามว่า “คุณทานยาสม�่ำเสมอหรือเปล่า” อาจถามว่า “ช่วยเล่าให้ฟังหน่อย

ว่า ปกติคุณทานยาอย่างไรบ้าง มีปัญหาหรืออุปสรรคอะไรในการทานยาหรือไม่”
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		  	 •	 การให้ข้อมูลแบบแบ่งย่อย โดยแบ่งข้อมูลออกเป็นส่วนย่อยๆ และให้ทีละส่วน เพื่อให้ผู้รับ

บรกิารสามารถเข้าใจและจดจ�ำได้ง่ายขึน้ เช่น ในการอธิบายผลข้างเคียงของยา อาจแบ่งเป็น “ผลข้างเคียง

ที่พบบ่อย ได้แก่...” “ผลข้างเคียงที่พบน้อย ได้แก่...” “อาการที่ต้องรีบมาพบแพทย์ ได้แก่...”

			   •	 การใช้ภาพหรือสื่อประกอบ พัฒนาสื่อการสอนที่เข้าใจง่ายประกอบการอธิบาย เช่น รูปภาพ 

แผนภูมิ วิดีโอ เช่นการวาดรปูประกอบเพือ่อธิบายการท�ำงานของสารสือ่ประสาทในสมองทีม่คีวามผดิปกติ

ในโรคซึมเศร้า

			   •	 ใช้ภาษาและถ้อยค�ำที่เขา้ใจง่าย เพื่อให้ผู้รับบริการสามารถสื่อสารและท�ำความเข้าใจได้ตรงกัน 

			   •	 เปิดโอกาสให้ผู้รับบริการได้ซักถามข้อสงสัยเกี่ยวกับอาการ การวินิจฉัย และแผนการรักษา 

ใช้ค�ำถามปลายเปิดในการซักประวัตแิละสอบถามความต้องการของผูร้บับรกิาร เพือ่ให้ผูร้บับรกิารมีความ

รู้และมีส่วนร่วมในการตัดสินใจเกี่ยวกับการดูแลตนเอง 

เทคนิค Teach-back 

		  คือการให้ผู้รับบริการทวนข้อมูลท่ี ได้รับฟังกลับมา เพื่อตรวจสอบความเข้าใจและช่วยให้จดจ�ำ

ข้อมูลได้แม่นย�ำย่ิงขึน้ เช่น หลงัอธิบายวิธีการฉดียาจนครบแล้ว ให้ผูร้บับรกิารลองอธิบายหรอืแสดงวิธี

การฉีดยาด้วยตนเองอีกครั้ง จากนั้นแพทย์ค่อยเสริมในจุดที่ยังขาดหรือเข้าใจผิด 

เทคนิค "Ask Me 3" 

	 เป็นเทคนิคการตั้งค�ำถาม 3 ข้อที่ช่วยให้ผู้รับบริการได้ข้อมูลท่ีจ�ำเป็นต่อการดูแลตนเอง สามารถ

ทบทวนการรับรู้และการปฏิบัติตัวภายหลังจากได้รับบริการแล้ว ได้แก่

	 What is my main problem? โรคหรืออาการหลักหรือปัญหาสุขภาพของฉันคืออะไร 

	 What do I need to do? อะไรบ้างที่จ�ำเป็นต้องท�ำ ฉันต้องท�ำอะไรบ้างเพื่อดูแลตนเอง (เช่น ทาน

ยา งดอาหารบางชนิด นัดตรวจครั้งต่อไป)

	 Why is it important for me to do this? สิ่งที่ต้องท�ำนั้นส�ำคัญอย่างไร ท�ำไมฉันถึงต้องปฏิบัติ

ตามค�ำแนะน�ำนั้น มีประโยชน์อย่างไร

	 วิธีการ คือ ก่อนจบการพบแพทย์แต่ละครั้ง ผู้ให้บริการควรกระตุ้นให้ผู้รับบริการได้ทบทวน

ข้อมูลส�ำคัญทั้ง 3 ข้อนี้ ให้ได้ก่อนกลับบ้าน เพื่อให้มั่นใจว่าผู้ป่วยมีข้อมูลเพียงพอที่จะไปดูแลตนเองต่อที่

บ้านได้ เช่น แพทย์พูดว่าก่อนที่คุณจะกลับบ้านวันนี้ เรามาทบทวนกันอีกที 

	 1. อาการส�ำคัญของคุณคืออะไร 

	 2. คุณต้องท�ำอะไรบ้าง และ 

	 3. ท�ำไมจึงต้องท�ำสิ่งเหล่านั้น   ลองเล่าให้ฟังได้เลยครับ/ค่ะ 
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6. การประเมินผล

	 6.1 การประเมินหลังได้รับกิจกรรม

	 •	 ประเมินด้วยแบบสอบถามความรอบรู้สุขภาพจิตก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

	 •	 ประเมินความรู้เฉพาะด้านที่สอดคล้องกับเนื้อหาความรู้ที่จัดให้ 

	 •	 ประเมินทักษะการดูแลตนเองหรือการสังเกตการแสดงออกขณะท�ำกิจกรรมกลุ่ม

	 •	 น�ำเทคโนโลยีดิจิทัลมาช่วยติดตามเช่น การส่งข้อความสั้นผ่านโทรศัพท์มือถือเพื่อให้ความรู้และ

เตือนการใช้ยา การใช้แอปพลิเคชันเพื่อติดตามอาการและให้ค�ำแนะน�ำการดูแลตนเอง 

	 6.2. กิจกรรมถอดบทเรียน จัดให้ถอดบทเรียน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ น�ำข้อคิดเห็นไปพัฒนาการสร้าง

ความรอบรู้ในปีถัดไป 

	 6.3.การติดตามผลลัพธ์ทางคลินิกและพฤติกรรมสุขภาพในระยะยาว เช่น ประเมินอัตราการกลับมา

รักษาซ�้ำในโรงพยาบาล หรือประเมินคุณภาพชีวิตหลังร่วมกิจกรรม ระยะ 6 เดือน/1 ปี
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-ตัวอย่าง – checklist 

แนวทางการส่งเสริมความรอบรู้สุขภาพจิตในหน่วยบริการจิตเวช

ชื่อหน่วยบริการ...................................................................................................................................

ผู้ให้ข้อมูล......................................................................กลุ่มงาน.........................................................

ค�ำชี้แจง: ให้ท�ำเครื่องหมาย ✓ ในช่องที่ตรงกับการด�ำเนินงานของท่าน

ล�ำดับ ขั้นตอน/กิจกรรม มีการ

ด�ำเนินการ

ผลการ

ด�ำเนินการ

 ขั้นตอนที่ 1 : ขั้นตอนการเตรียมการ

1.1  มีการจัดตั้งทีมด�ำเนินการในหน่วยงานประกอบด้วยทีมสหวิชาชีพ ทีมสื่อสาร   

 ประชาสัมพันธ์หรือทีมอื่นๆที่เกี่ยวข้อง

 

1.2  มีการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตของกลุ่มเป้าหมาย   

1.3  มีการประเมินสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการด�ำเนินงาน เช่น การจัดสภาพแวดล้อม 

 ป้ายแนะน�ำ ป้ายบอกทางที่เหมาะสมกับพื้นที่ และวัฒนธรรม มีเจ้าหน้าที่

 

1.4  จัดท�ำแผนการด�ำเนินงานสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตของหน่วยงาน  

 ขั้นตอนที่ 2 : ด�ำเนินการสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตแก่กลุ่มเป้าหมาย

2.1   จดักจิกรรมให้ความรูเ้รือ่งสขุภาพจติ เช่น แจกแผ่นพบั โปสเตอร์ให้ข้อมูล จดับอร์ด 

 นิทรรศการให้ความรู้

 

2.2  มีการให้ความรู้เแบบกลุ่ม   

2.3  มีการให้ความรู้รายบุคคลควบคู่ไปกับการรักษา   

2.4  มีการสอนเทคนิคการผ่อนคลายความเครยีด การสือ่สารอย่างเหมาะสม 

 การจัดการกับอารมณ์

 

2.5  มีการจัดกิจกรรมกลุ่มเพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์  

2.6  มีกลุ่มช่วยเหลือกันเอง (Self-Help Group)  

 ขั้นตอนที่ 3 : สร้างสภาพแวดล้อมในหน่วยบริการจิตเวชให้เข้าถึงข้อมูลความรู้สุขภาพจิต

3.1  สร้างบรรยากาศและสภาพแวดล้อมที่เป็นมิตร  

3.2  จัดท�ำป้ายประชาสัมพันธ์ แผ่นพับ โปสเตอร์  

3.3  จัดให้มีมุมความรู้หรือห้องสมุดในหน่วยบริการ  

3.4  พัฒนาเว็บไซต์หรือแอปพลิเคชันของหน่วยบริการ

 ขั้นตอนที่ 4 : พัฒนาการสื่อสารของบุคลากรทางการแพทย์และผู้รับบริการ

4.1  พัฒนาช่องทางการสื่อสารในการใช้ค�ำถามของบุคลากรทางการแพทย์

4.2  มีการใช้เทคนิคที่หลากหลายเพื่อสื่อสารระหว่างบุคคลผู้ให้บริการกับผู้รับบริการ  

ขั้นตอนที่ 5 : การประเมินผล

5.1  มีการประเมินผลหลังจัดกิจกรรม  

5.2  มีการจัดกิจกรรมถอดบทเรียนแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพื่อทบทวนกระบวนงาน
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แนวทางการสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตในชุมชน



20 คู่มือแนวทางเสริมสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพจิต20 คู่มือแนวทางเสริมสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพจิต

แนวทางการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตในชุมชน

ส�ำรวจปัญหาและ

ความต้องการด้าน

สุขภาพจิตประชาชน

ค้นหาข้อมูลที่เกี่ยวกับสุขภาพจิต ปัจจัยเสี่ยง 

ปัจจัยปกป้อง ความต้องการ ระดับความรอบรู้ 

การรับข้อมูลข่าวสาร อายุ การศึกษา

เพื่อเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ และทักษะในการ

ดูแลสุขภาพจิตของประชาชนในชุมชน รวมถึงการ

สร้างเครือข่ายการดูแลสุขภาพจิตในระดับชุมชน

ประเมินสภาพแวดล้อมที่

สนับสนุน MHL

วางแผนเสริมสร้าง

ความรอบรู้สุขภาพจิต

• นโยบาย ทรัพยากร งบประมาณ

• การร่วมมือของภาคีเครือข่าย 

• การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพจิต

• การมีส่วนร่วมของชุมชน 

ด�ำเนินการสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตแก่กลุ่มเป้าหมาย

การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อ

ต่อการมีสุขภาพจิตที่ดี

การสนับสนุนการเข้าถึงแหล่งข้อมูล

และบริการด้านสุขภาพจิตในชุมชน

การมีสุขภาพจิตที่ดี

การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมี

สุขภาพจิตที่ดี

ประชาชนทั่วไป ประชาชนกลุ่มเสี่ยง ประชาชนกลุ่มผู้ป่วย ผู้น�ำชุมชนและแกนน�ำสุขภาพ

สร้างความตระหนักและ

เข้าใจเรื่องสุขภาพจิต

ทักษะการจัดการความเครียด

และการดูแลตนเอง

การจัดการอาการ การใช้ยา         

ทักษะชีวิตในสังคม

สร้างศักยภาพให้มีความรู้ 

ทักษะ การจัดการปัญหาสุขภาพจิต 

ทัศนคติลดการตีตรา

1.		สื่อสารสุขภาพจิต

(พัฒนาสื่อท้องถิ่น/

ช่องทางการสื่อสาร

2.	จัดกิจกรรมสร้าง

	 ความรอบรู้ในชุมชน                              

• 	ให้ความรู้เรื่อง		

	 สุขภาพจิต        

	 • 	สอนทักษะดูแล		

	 สุขภาพจิต                         

• 	รณรงค์ลดการ

			  ตีตรา

1.	การคัดกรองและ

ประเมินความเส่ียง                       

2.	ให้ความรูแ้ละสร้างทักษะ

การจัดการ

ความเครียด/การดูแล

ตนเอง การส่ือสารและ

	 การสร้างสัมพันธภาพ            

3.	จัดกลุ่มช่วยเหลือ                

4.	จัดให้มีระบบส่งต่อ

1.	ให้ความรู้แก่ผู้ป่วยและ

ญาติเกี่ยวกับโรค อาการ 

		 การดูแลรักษา

2.	ฝึกทักษะการจัดการตนเอง

ส�ำหรับผู้ป่วย

1.	ประเมินความรู้ ทักษะ ความมั่นใจใน

การจัดการปัญหาสุขภาพจิตใน

ชุมชน ทัศนคติและลดการตีตรา

2. น�ำผลที่ ได้มาพัฒนาความรู้ ทักษะ 

เช่น บรรยาย ฝึกปฏิบัติ ระดม

ความคิด

3.	สร้างเครือข่าย จัดให้มีแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ ถอดบทเรียน 

4.	เสริมบทบาทสร้างความตระหนัก 

การตีตรา (ให้ความรู้ รณรงค์ 

กิจกรรม)

ประเมินผล

การประเมินผลลัพธ์การด�ำเนินงาน 

1. ประเมินการเปลีย่นแปลง ระดบัความรอบรูสุ้ขภาพจติ พฤตกิรมสขุภาพจติ สถานการณ์ปัญหาสุขภาพจติ หลังด�ำเนินงาน                    

2. ประเมินความพึงพอใจ การน�ำความรู้ไปใช้ประโยชน์

หน่วยงานสาธารณสุข/

ท้องถิ่น/ภาคีเครือข่าย

ในชุมชน

บูรณาการงานคณะ  

กรรมการคุณภาพชีวิต 

ระดับอ�ำเภอและระดับ 

เขตในพื้นที่
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แนวทางการสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตในชุมชน

ผู้ด�ำเนินการ 		

	 •	 หน่วยงานภาครัฐด้านสาธารณสุข เช่น หน่วยงานสังกัดกระทรวงสาธารณสุข ศูนย์สุขภาพจิต  

		  หน่วยบริการจิตเวช 

	 •	 องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น เช่น เทศบาล องค์การบริหารส่วนต�ำบล

	 •	 ภาคีเครือข่ายด้านสุขภาพจิตในชุมชน เช่น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) 

		  บูรณาการงานกับคณะกรรมการคุณภาพชีวิตและระดับเขตในพื้นที่ 

บทบาทหน้าที่

		  หน่วยงานภาครัฐด้านสาธารณสุข เช่น หน่วยงานสังกัดกระทรวงสาธารณสุข ศูนย์สุขภาพจิต  

หน่วยบริการจิตเวช ร่วมกับภาคีเครือข่ายด้านสุขภาพจิตในชุมชน เช่น 

		  อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

		  •	 สนับสนุนองค์ความรู้ เครื่องมือ และทรัพยากรแก่หน่วยงานในพื้นที่

		  •	 ติดตามและประเมินผลการด�ำเนินงาน ประสานความร่วมมือกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

		  •	 ให้ความรู้และค�ำแนะน�ำเบื้องต้นด้านสุขภาพจิตแก่ประชาชนในชุมชน

		  •	 คัดกรองและส่งต่อผู้มีปัญหาสุขภาพจิตเพื่อรับการรักษา

		  •	 จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน

		  •	 เฝ้าระวังปัญหาสุขภาพจิตในชุมชนและรายงานต่อหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

		  องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น เช่น เทศบาล องค์การบริหารส่วนต�ำบล

		  •	 วางแผนและด�ำเนินงานด้านสุขภาพจิตในพื้นที่รับผิดชอบ สนับสนุนงบประมาณ บุคลากร และ	

			   ทรัพยากรในการด�ำเนินงาน

		  •	 ประสานความร่วมมือกับภาคีเครือข่ายในพื้นที่ ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของประชาชนในการดูแล 

			   สุขภาพจิต

เป้าหมาย	

		  เพื่อเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ และทักษะในการดูแลสุขภาพจิตของประชาชนในชุมชน รวมถึง

การสร้างเครือข่ายการดูแลสุขภาพจิตในระดับชุมชน

กลุ่มเป้าหมาย	

	 	 •	 ประชาชนท่ัวไป: เน้นการสร้างความตระหนักรู้และความเข้าใจสุขภาพจิต

		  •	 กลุ่มเสี่ยง: เช่น ผู้ที่มีความเครียดสูง มีประวัติการป่วยทางจิต หรือมีปัจจัยเสี่ยงทางสังคม	

			   จิตใจ เน้นทักษะการจัดการความเครียดและการดูแลตนเอง
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		  •	 กลุ่มผู้ป่วย: เน้นการให้ความรู้เกี่ยวกับการจัดการอาการ การใช้ยา การดูแลตนเอง และทักษะ	

			   การใช้ชีวิตในสังคม

		  •	 ผู้น�ำชุมชนและแกนน�ำสุขภาพ: เสริมสร้างศักยภาพให้มีความรู้ ทักษะ และความมั่นใจในการ	

			   จัดการปัญหาและส่งเสริมสุขภาพจิต

กระบวนการด�ำเนินการ: 

1. ส�ำรวจและประเมินสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตในชุมชน

		  1.1. ส�ำรวจปัญหาและความต้องการด้านสุขภาพจิตของประชาชน 

		  •	 ส�ำรวจปัญหาและความต้องการด้านสุขภาพจิต วิเคราะห์ลักษณะเฉพาะของแต่ละกลุ่ม การเข้าถึง

			   และแสวงหาข้อมูลสุขภาพจิต 

		  •	 วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและปัจจัยปกป้องด้านสุขภาพจิตในชุมชน อายุ การศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจ 	

			   การเข้าถึงข้อมูล 

	 1.2 ประเมินสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการด�ำเนินงานสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตในชุมชน 

		  •	 สภาพแวดล้อมที่เป็นมิตร มีป้ายแนะน�ำป้ายบอกทางที่เหมาะสมกับบริบทพื้นที่ 

		  •	 สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพจิตที่ดี เช่น สถานที่พักผ่อน ออกก�ำลังกาย

		  •	 การสนับสนุนแหล่งข้อมูลและบริการ เช่น มีช่องทางติดต่อ ช่องทางประชาสัมพันธ์ให้ความรู้

2. วางแผนสร้างความรอบรูด้้านสขุภาพจติ จดัท�ำแผนการด�ำเนินงานสร้างความรอบรูด้้านสขุภาพจติในชุมชน 

โดยบูรณาการการท�ำงานร่วมกนั

3. ด�ำเนินการสร้างความรอบรูส้ขุภาพจติแก่กลุ่มเป้าหมาย 

		  1) ประชาชนทั่วไป: เน้นการสร้างความตระหนักรู้และความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับสุขภาพจิต

			   1.1 การพัฒนากลยุทธ์และสื่อสารสุขภาพจิต 

	 	 	 			 1.1.1 ก�ำหนดวัตถุประสงค์และเน้ือหาหลักท่ีต้องการสื่อสารให้ชัดเจน โดยเน้นการสรา้งความ 

	 	 	 			 ตระหนักรู ้	ความเข้าใจทีถ่กูต้อง และการปรบัเปลีย่นทัศนคตเิชิงบวกต่อสขุภาพจติ 

								      •	 ใช้เน้นการส่ือสารเพื่อเพิ่มความรู้ การปรับทัศนคติ และการส่งเสริมพฤติกรรมท่ี 

									       พึงประสงค์ 

								      •	 เลอืกประเด็นสุขภาพจติท่ีส�ำคญัและเป็นปัญหาในชุมชน เช่น ภาวะซึมเศร้า ความวิตก	

									       กงัวลการฆ่าตัวตาย ผลกระทบของการติดสุรา และยาเสพติด มาผลิตเป็นเนื้อหาหลัก 

								      •	 ก�ำหนด key message ที่กระชับ ชัดเจน และเข้าใจง่าย เพื่อให้จดจ�ำและน�ำไปใช้ได้ 

	 	 	 			 1.1.2 พฒันาส่ือและข้อความท่ีน่าสนใจ เข้าใจง่าย และสอดคล้องกบัวัฒนธรรมท้องถิน่ เช่น 	

	 	 	 			 	 	 โปสเตอร์ แผ่นพบั สปอตวิทยุ คลปิวิดีโอส้ัน โดยใช้ภาษาและภาพท่ีประชาชนคุ้นเคย 

								      •	 ทดสอบส่ือต้นแบบกับกลุ่มตัวอย่างประชากรในชุมชน เพื่อประเมินความชัดเจน  

									       น่าสนใจ ความเข้าใจ และการยอมรับของเนื้อหาและรูปแบบ ก่อนน�ำไปผลิตจริง 

								      •	 สร้างสื่อที่มีประสิทธิภาพ เช่น มีความชัดเจนและสอดคล้องของข้อความ 
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								      •	 ค�ำนึงถึงความเหมาะสมทางวัฒนธรรม เช่น ใช้ภาษาท้องถิ่น สัญลักษณ์และภาพ		

										       ประกอบที่คุ้นเคย สอดแทรกค�ำสอนทางศาสนา และหลีกเลี่ยงสิ่งที่ขัดต่อความเชื่อ		

									       ของชุมชน 

	 	 	 			 1.1.3	เลอืกช่องทางการสือ่สารท่ีเข้าถงึประชาชนในวงกว้าง เช่น สือ่มวลชน สือ่ออนไลน์เสียงตามสาย 

	 	 	 			 	 	 รถกระจายเสยีง ป้ายประชาสมัพนัธ์ในจดุทีมี่คนพลุกพล่าน เช่น ตลาด วัด รพสต. 

								      •	 ประยุกต์ใช้สือ่หลากหลายประเภทร่วมกนั เช่น สือ่บุคคล สือ่มวลชน ส่ือเฉพาะกจิและสือ่ใหม่ 

								      •	 เลือกเวลาและสถานที่ในการเผยแพร่สื่อให้เหมาะสม เช่น ช่วงเวลาที่คนส่วนใหญ่ว่าง

									       จากการท�ำงาน ตลาดที่มีคนจ�ำนวนมากมาจับจ่าย งานประเพณีที่มีคนมาร่วมงาน เป็นต้น 

								      •	 ให้ประชาชนมีส่วนร่วมในการพัฒนาและเผยแพร่สื่อ เช่น การให้นักเรียนออกแบบ		

										       โปสเตอร์ การให้ชาวบ้านเป็นพิธีกรรายการวิทยุชุมชน เพื่อสร้างความเป็นเจ้าของและ 

									       ความยั่งยืน 

		  1.2 	 การจัดกิจกรรมสร้างความรอบรู้ในชุมชน 

	 	 	 			 1.2.1 จดักจิกรรมให้ความรูเ้รือ่งสุขภาพจติในชุมชน เช่น การบรรยาย การอภิปราย การแสดง

	 	 	 			 	 	 บทบาทสมมต ิโดยเน้นเนือ้หาท่ีเข้าใจง่ายและสอดคล้องกบับรบิทของชุมชน 

							     	 •	 ออกแบบกิจกรรมโดยเน้นการมีส่วนร่วมในชุมชน แลกเปลี่ยนประสบการณ์ และ		

									       ประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง จัดกิจกรรมที่เน้นการมีส่วนร่วมของชุมชน เช่น การบรรยาย 		

									       การแสดงบทบาทสมมติ การจัดนิทรรศการ

								      •	 ใช้กิจกรรมที่เน ้นการฝึกปฏิบัติจริงและสามารถน�ำไปใช้ ได้ ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น  

									       การฝึกสมาธิ การผ่อนคลายความเครียด โดยจัดกิจกรรมในสถานที่และเวลาที่สะดวก

									       เช่น ที่วัด โรงเรียน ศาลาประชาคม ตอนเย็นหลังเลิกงาน หรือวันหยุด 

							     	 •	 ใช้วิทยากรที่มีทักษะการสื่อสารท่ีดี มีความรู ้เรื่องสุขภาพจิต และเข้าใจบริบทของ 

									       ชุมชน เช่น ผู้น�ำชุมชน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ครู พระ เป็นต้น 

 	 	 	 			 1.2.2 	สอนทักษะท่ีจ�ำเป็นต่อการดแูลสุขภาพจติ เช่น การจดัการความเครยีด การผ่อนคลาย	 	

	 	 	 			 	 กล้ามเนือ้ การฝึกสต ิโดยเน้นการฝึกปฏิบตัจิรงิและสามารถน�ำไปใช้ได้ในชีวิตประจ�ำวัน 

								      •	 ใช้เทคนิคการจัดการความเครียดที่หลากหลาย เช่น การหายใจลึก การนวดผ่อนคลาย 

									       การท�ำสมาธิ การออกก�ำลังกาย การเขียนบันทึก เป็นต้น 

								      •	 สอนทักษะการฝึกสติ ซึ่งเป็นการฝึกให้อยู่กับปัจจุบัน ใส่ใจกับความรู้สึกและความคิด 

								      •	 จัดท�ำคู่มือหรือแผ่นพับแนะน�ำวิธีการดูแลสุขภาพจิตในสถานการณ์ต่างๆ เช่น เมื่อ 

									       เกดิปัญหาชีวิต เม่ือต้องเผชิญกบัความสญูเสยี เม่ือมีความขดัแย้งในครอบครวั เป็นต้น 

		  	 			 1.2.3 	จัดกิจกรรมรณรงค์เพื่อลดการตีตราทางสังคมต่อผู ้ ท่ี มีป ัญหาสุขภาพจิต เช ่น 

	 	 	 			 จดันิทรรศการการประกวดค�ำขวัญ การแข่งขนัวาดภาพ สร้างบรรยากาศการเรยีนรูท่ี้สนุกสนาน	 	

	 	 	 			 และลดทศันคตเิชิงลบ 

								      •	 จัดกิจกรรม เช่น การประกวดค�ำขวัญหรือวลีสั้นๆ ท่ีส่ือความหมายเชิงบวกเกี่ยวกับ 

									       สขุภาพจติ การวาดภาพหรอืออกแบบโปสเตอร์ท่ีสะท้อนความเข้าใจและการยอมรบัผูมี้ปัญหา

									       สขุภาพจติ 
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								      •	 จัดนิทรรศการให้ความรู้เรื่องสุขภาพจิต เช่น การใช้ข้อมูลทางวิทยาศาสตร์อธิบาย 

									       สาเหตุของโรค การน�ำเสนอเรื่องราวของผู้ป่วยที่ประสบความส�ำเร็จในการรักษาและ 

									       ใช้ชีวิตอย่างปกติสุข 

								      •	 ใช้ส่ือบุคคลท่ีมีช่ือเสียงหรือได้รับความนิยมในชุมชน เช่น นักร้อง นักแสดง  

									       นักกีฬา	ผู้น�ำศาสนา ในการรณรงค์และสร้างกระแสความสนใจเกี่ยวกับสุขภาพจิต 

		  2) กลุ่มเสี่ยงที่มีโอกาสเกิดปัญหาสุขภาพจิต เช่น ผู้ที่มีความเครียดสูง มีประวัติการป่วยทางจิต หรือ

มีปัจจัยเสี่ยงทางสังคมจิตใจ เน้น : ทักษะการจัดการความเครียดและการดูแลตนเอง

		  2.1 การคัดกรองและประเมินความเสี่ยง

					   	 2.1.1	ใช้เครือ่งมือคัดกรองท่ีมีมาตรฐาน เช่น แบบประเมินความเครยีด แบบคัดกรองโรคซมึเศร้า  

								      แบบประเมินการฆ่าตัวตาย เพื่อระบุกลุ่มเสี่ยงและจัดล�ำดับความรุนแรงของปัญหา 

					   	 2.1.2	สมัภาษณ์เชิงลกึเพือ่ท�ำความเข้าใจสาเหต ุผลกระทบ และปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเสี่ยง 

								      เช่น ภูมิหลังทางครอบครัว ประสบการณ์การสูญเสีย ปัญหาสุขภาพกาย 

						    2.1.3	วิเคราะห์ความต้องการและทรพัยากร เช่น ระบบบริการสุขภาพ การสนับสนุนทางสังคม 

								      ทักษะการจัดการตนเอง โดยใช้เทคนิคการมีส่วนร่วมของชุมชน เช่น การสนทนากลุ่ม 

								      การประชุมประชาคม การสัมภาษณ์ผู้น�ำชุมชน 

						    2.1.4	ส�ำรวจและจัดท�ำท�ำเนียบของหน่วยบริการสุขภาพจิต องค์กรชุมชน แหล่งสนับสนุน 

								      ต่างๆ ในชุมชน เช่น โรงพยาบาล คลินิก ศูนย์ให้ค�ำปรึกษา กลุ่มอาสาสมัคร เป็นต้น 

								      เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการส่งต่อและประสานความร่วมมือในการดูแลกลุ่มเสี่ยง 

		  2.2 การให้ความรู้และสร้างทักษะการจัดการความเครียด

					   	 2.2.1	ให้ความรูเ้กีย่วกบัความเครยีด ผลกระทบของความเครียดต่อร่างกายและจิตใจ วิธีการ 

								      สงัเกตอาการของความเครยีดในตนเอง และแหล่งช่วยเหลอืเม่ือมคีวามเครยีดสูง โดย 

								      ใช้ภาษาที่เข้าใจง่ายและยกตัวอย่างที่พบบ่อยในชีวิตประจ�ำวัน ใช้รูปแบบสื่อที่หลากหลาย 

								      เช่น แผ่นพบั โปสเตอร์ อินโฟกราฟิก วิดโีอ ผ่านช่องทางต่างๆ นอกจากน้ียังเชิญผูท่ี้มี 

								      ประสบการณ์การจัดการความเครียดท่ีประสบความส�ำเร็จ มาแบ่งปันเรื่องราวและ 

								      บทเรียนกับกลุ่มได้ 

	 	 	 			 2.2.2 	ฝึกทักษะการผ่อนคลายความเครยีด 

								      •	 สอนและสาธิตวิธีการผ่อนคลายความเครียด เช่น ฝึกการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ  

									       การท�ำสมาธิ การจินตนาการบ�ำบัด โดยเน้นทักษะท่ีง่ายและสามารถท�ำได้ด้วยตนเอง 

									       พร้อมแจกส่ือท่ีอธิบายขั้นตอนให้ผู ้ เข ้าร่วมน�ำกลับไปฝึกต่อท่ีบ้านหรือใช้ส่ือ 

									       ในรูปแบบออนไลน์ เช่น แอปพลิเคชัน เว็บไซต์ วิดีโอ 

								      •	 จัดพื้นที่ให้ผู้เข้าร่วมได้ฝึกอย่างสม�่ำเสมอ เช่น ห้องท�ำสมาธิ สวนหย่อม สนามหญ้า 

									       เพื่อให้เกิดความคุ้นชินและท�ำได้ด้วยตนเองในระยะยาว 
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		  2.3 การฝึกทักษะแก้ไขปัญหาและการดูแลตนเอง 

	 	 	 			 2.3.1 สอนเทคนิคการปรบัความคิดทางบวก 

								      •	 ฝึกทักษะการคิดเชิงบวกและการมองโลกในแง่ด ีโดยให้บันทึกเหตุการณ์ดีๆ ที่เกิดขึ้น

									       ในแต่ละวัน ให้ก�ำลังใจและชื่นชมตนเองอย่างสม�่ำเสมอ และมองหาข้อดีจาก

									       สถานการณ์ที่ท้าทาย 

								      •	 ใช้กิจกรรมศิลปะบ�ำบัด เช่น การวาดภาพ การปั้น การเขียนบันทึก มาช่วยให้ได้ส�ำรวจ

									       และแสดงออกทางความคิดและอารมณ์ภายใน 

	 	 	 			 2.3.2 การฝึกทกัษะแก้ไขปัญหาและการดูแลตนเอง 

							     	 •	 สอนขัน้ตอนและเทคนิคการแก้ไขปัญหาโดยใช้ตวัอย่างสถานการณ์ต่างๆ ท่ีกลุม่เสีย่ง

									       มักพบเจอ เช่น ปัญหาการเงิน ปัญหาความสัมพันธ์ ปัญหาสุขภาพ 

								      •	 ฝึกขั้นตอนการแก้ไขปัญหาอย่างมีระบบ ได้แก่ การระบุปัญหา การหาทางเลือก การ

									       วิเคราะห์ข้อดีข้อเสีย การตัดสินใจ และการลงมือท�ำ เพื่อให้สามารถรับมือกับปัญหา

									       ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยใช้บทบาทสมมติ ในการจ�ำลองสถานการณ์ปัญหา 

	 	 	 			 2.3.3 ส่งเสรมิพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพท่ีดี 

								      •	 จัดกิจกรรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย เช่น การเต้นแอโรบิก โยคะ ไทเก๊ก  

									       การเดิน วิ่ง ฯลฯ

								      •	 ให้ความรู้เรื่องโภชนาการ โดยเน้นอาหารท่ีมีส่วนช่วยบ�ำรุงสมองและจิตใจ เช่น 

									       ผัก ผลไม้ ธัญพืช โปรตีน ไขมันดี และหลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป น�้ำตาล และ 

									       แอลกอฮอล์ 

								      •	 ส่งเสริมการนอนหลับท่ีมีคุณภาพ โดยให้ความรู ้เรื่องสุขอนามัยการนอน เช่น  

									       การสร้างสภาพแวดล้อมห้องนอนที่เหมาะสม การมีกิจวัตรก่อนนอนที่ผ่อนคลาย 	

									       การจ�ำกัดการใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ก่อนนอน 

		  2.4 ฝึกทักษะการสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ 

			   •	จัดอบรมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาทักษะการสื่อสารท้ังการพูด การฟัง การเจรจา การแก้ไข 

				    ความขัดแย้ง ผ่านกิจกรรมเกม บทบาทสมมติ และการให้ข้อมูลป้อนกลับ 

			   •	ฝึกการสื่อสารอย่างเห็นอกเห็นใจ ซึ่งประกอบด้วยการเข้าใจความรู ้สึกของอีกฝ่าย  

				    การแสดงความเข้าใจผ่านท่าทีและค�ำพูด และการตอบสนองด้วยวิธีที่เหมาะสม 

			   •	 ส่งเสรมิการสือ่สารในครอบครวั เช่น การท�ำกจิกรรมสันทนาการร่วมกนั การพดูคุยแบ่งปัน	

				    ความรู ้สึกในบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย เพื่อสร้างความเข้าใจและการช่วยเหลือกันภายใน 

				    ครอบครัว 

		  2.5.	 การจัดกลุ่มช่วยเหลือทางจิตสังคมและการให้ค�ำปรึกษา 

								     2.5.1 	จัดตั้งกลุ่มช่วยเหลือกันเอง โดยมีผู้เช่ียวชาญคอยให้ค�ำแนะน�ำ ให้สมาชิกได้พูดคุย 

													       แลกเปลี่ยน ให้ก�ำลังใจ และหาทางออกร่วมกัน 

								     2.5.2		ให้บริการปรึกษาทางจิตวิทยาแบบรายบุคคลหรือรายกลุ่มแก่กลุ ่มเสี่ยงท่ีต้องการ 

													       ความช่วยเหลือเฉพาะด้าน เช่น การปรบัความคดิ การจดัการอารมณ์ การเผชิญความเครยีด 

								     2.5.3		ติดตามเยี่ยมบ้านและให้ก�ำลังใจกลุ่มเสี่ยงอย่างสม�่ำเสมอ เพื่อประเมินความก้าวหน้าและ

													       ให้การช่วยเหลือได้อย่างทันท่วงทีเมื่อเกิดภาวะวิกฤต 
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3. กลุ่มผู้ป่วยท่ีพบในชุมชน มีความต้องการเฉพาะ เน้น “การให้ความรู้เรื่องการจัดการอาการ การใช้ยา  

การดูแลตนเอง และทักษะการใช้ชีวิตในสังคม”

			   3.1	 การส�ำรวจและประเมินสถานการณ์ ค้นหาผูท่ี้มีอาการของโรคจติเวชในชุมชน ประเมนิความ

รุนแรงของอาการ และคุณภาพชีวิตของผู้ป่วย และวิเคราะห์ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการด�ำเนินของโรค เช่น  

การใช้สารเสพติด ประวัติการรักษา การสนับสนุนทางสังคม ความเครียด เป็นต้น 

			   3.2 	กิจกรรมส�ำคัญ 

					     •	ให้ความรู้แก่ผู้ป่วยและญาติเกี่ยวกับโรค อาการ การดูแลรักษา การป้องกันการก�ำเริบซ�้ำ 

					     •	ฝึกทักษะการจัดการตนเองส�ำหรับผู้ป่วย ครอบคลุมเรื่องการรับประทานยา การสังเกต	

						      อาการ การจัดการความเครียด การแก้ไขปัญหา และการสื่อสารกับผู้อื่น ผ่านการอบรมเชิง

						      ปฏิบัติการ การใช้สมุดบันทึกกิจกรรม และการติดตามเยี่ยมบ้าน 

4. แกนน�ำชุมชนและแกนน�ำสุขภาพ เน้น “เสรมิสร้างศักยภาพให้มีความรู ้ทักษะ ความม่ันใจในการจดัการปัญหา

และการส่งเสรมิสขุภาพจติ”

			   4.1 การส�ำรวจและประเมินสถานการณ์ 

				    •	ประเมินความรู ้ทักษะ และความม่ันใจของผูน้�ำชุมชนและแกนน�ำสุขภาพในการจดัการปัญหา

					     สขุภาพจติในชุมชน เช่น ความรูเ้กีย่วกบัโรคทางจติเวช การดแูลเบ้ืองต้น การส่งต่อผูป่้วย 

					     ทักษะการสือ่สารและการให้ค�ำปรกึษา ส�ำรวจทัศนคตต่ิอผูมี้ปัญหาสุขภาพจติ 

				    •	 วิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้ เพือ่ประเมินสถานการณ์และความต้องการพฒันาศักยภาพของผูน้�ำชุมชน

					     และแกนน�ำสขุภาพ 

			   4.2 กิจกรรมส�ำคัญ 

				    •	จัดอบรมเพื่อพัฒนาความรู้ ทักษะ และเสริมความมั่นใจในการจัดการปัญหาสุขภาพจิต โดย

					     ใช้เนื้อหาที่ ได้ส�ำรวจ เช่น วิธีสังเกตอาการและประเมินความเสี่ยง การดูแลเบื้องต้นและส่ง

					     ต่อผู้ป่วย การสื่อสารกับผู้ป่วยและครอบครัว การจัดการความเครียดและภาวะวิกฤต 

				    •	 ใช้กิจกรรมที่หลากหลายและเน้นการมีส่วนร่วมในการอบรม เช่น การบรรยาย การแสดง	

					     บทบาทสมมติ การฝึกปฏิบัติ การระดมความคิด 

				    •	สร้างเครือข่ายผู ้น�ำชุมชนและแกนน�ำสุขภาพด้านสุขภาพจิต โดยจัดให้มีการพบปะ 

					     แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ถอดบทเรียน อย่างสม�่ำเสมอ ผ่านการประชุมกลุ ่มย่อย  

					     การศึกษาดูงานในพื้นที่ต้นแบบ และการสื่อสารผ่านสื่อสังคมออนไลน์ 

				    •	ส่งเสริมบทบาทของผู้น�ำชุมชนและแกนน�ำสุขภาพในการสร้างความตระหนักรู้และลดการ 

					     ตตีราเกีย่วกบัปัญหาสขุภาพจติในชุมชน โดยการให้ความรูท้ีถ่กูต้องผ่านการบรรยายหรอื 

					     การจดัรณรงค์ การส่ือสารผ่านผูน้�ำทางความคิด การจดักจิกรรมท่ีส่งเสรมิการมีส่วนร่วม	

					     และการยอมรับทางสังคม 

5. การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการมสุีขภาพจติท่ีดี

		  5.1.		การสร้างบรรยากาศที่อบอุ่นและเป็นมิตร

					    •	 จัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีในชุมชน เช่น งานเทศกาล การแข่งขันกีฬา การท�ำ

						     กิจกรรมจิตอาสา 
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					    •	 ส่งเสริมวัฒนธรรมการช่วยเหลือในชุมชน เช่น การแบ่งปันอาหาร การดูแลเด็กและผู้สูงอายุ

						     ร่วมกัน การให้ยืมสิ่งของเครื่องใช้

					    •	 สร้างช่องทางการสื่อสารที่เข้าถึงได้ง่าย เช่น การประชุมประจ�ำเดือน กล่องรับความคิดเห็น 

						     สายด่วนให้ค�ำปรึกษา 

		  5.2. การจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม

					    •	 มีแหล่งพักผ่อนหย่อนใจ เช่น สวนสาธารณะ สนามเด็กเล่น ลานออกก�ำลังกาย 

					    •	 ปรับปรุงสภาพแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ สะอาด ปลอดภัย เช่น มีแสงสว่างเพียงพอ 	

						     อากาศถ่ายเทสะดวก ไม่มีมลพิษทางเสียง

					    •	 ออกแบบสถานท่ี ให ้ เป ็นมิตรต ่อผู ้สูงอายุและผู ้พิการ เช ่น มีทางลาด ราวจับ  

						     ป้ายสัญลักษณ์ ห้องน�้ำที่เหมาะสม 

		  5.3.	การมีระบบสนับสนุนทางสังคม

					    •	 จัดตั้งกลุ่มช่วยเหลือกลุ่มเปราะบาง เช่น ผู้ป่วยเรื้อรัง ผู้พิการ ผู้สูงอายุ 

					    •	 ส่งเสริมการรวมกลุ่ม เช่น ชมรมอ่านหนังสือ ชมรมดนตรี ชมรมจิตอาสา 

					    •	 เสริมสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว เช่น การท�ำอาหารร่วมกัน การเล่นกีฬาและเกม  

						     การไปท่องเที่ยวพักผ่อน 

		  5.4.	การลดการเลือกปฏิบัติและความเหลื่อมล�้ำในสังคม

					    •	 รณรงค์ให้คนในชุมชนมีทัศนคติที่ดีต่อการพูดคุยเรื่องสุขภาพจิต กล้าแสดงความรู้สึก 	

						     และให้การสนับสนุนซึ่งกันและกัน โดยไม่ต�ำหนิหรือตีตรา 

					    •	 ส่งเสริมกิจกรรมที่ช่วยสร้างความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมในชุมชน เช่น จิตอาสา กีฬา 

						     ดนตรี ศิลปะ 

					    •	 ผลักดันมาตรการในชุมชน เช่น การสร้างพื้นที่สีเขียว การจ�ำกัดการขายเครื่องด่ืม 

						     แอลกอฮอล์ การรณรงค์เลิกบุหรี่ การป้องกันความรุนแรงในครอบครัว

6. การสนับสนุนการเข้าถงึแหล่งข้อมูลและบรกิารด้านสุขภาพจติในชุมชน 

	 ช่วยให้ประชาชนค้นหาความรู้ ขอความช่วยเหลือ และจัดการปัญหาสุขภาพจิตได้อย่างทันท่วงที การจัดท�ำ	

	 ฐานข้อมูลและแหล่งข้อมูลด้านสุขภาพจิตในชุมชน

					    •	 รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพจิต เช่น ความรู ้ เ บ้ืองต้น แนวทางการดูแลตนเอง  

						     หน่วยบริการ และแหล่งช่วยเหลือต่างๆ ในรูปแบบที่เข้าใจง่าย เช่น แผ่นพับ โปสเตอร ์

						     เว็บไซต์

			   		 •	 จัดท�ำฐานข้อมูลออนไลน์ท่ีรวบรวมข้อมูลและแหล่งข้อมูลด้านสุขภาพจิตในชุมชน เช่น  

						     รายชื่อและข้อมูลติดต่อของหน่วยบริการ รายการหนังสือและสื่อให้ความรู้ ปฏิทินกิจกรรม

						     ที่เกี่ยวข้อง

					    •	 ประชาสัมพันธ์ ให้คนในชุมชนรู ้จักและสามารถเข้าถึงฐานข้อมูลและแหล่งข้อมูลเหล่าน้ี 

						     ได้ง่าย ผ่านช่องทางต่างๆ เช่น สื่อสังคมออนไลน์ การประกาศในวัด ศูนย์ชุมชน ร้านค้า 

			   		 •	 จัดให้มีศูนย์ข้อมูลสุขภาพจิตในชุมชน ที่รวบรวมข้อมูล ความรู้ และแหล่งบริการต่างๆ 	

						     ไว้ในที่เดียว เพื่อให้ประชาชนเข้าถึงได้ง่าย 

				    	•	 จัดหาสื่อสิ่งพิมพ์ เช่น คู่มือ แผ่นพับ โปสเตอร์ ที่ให้ข้อมูลสุขภาพจิตในรูปแบบที่เข้าใจง่าย 

						     สอดคล้องกับบริบทพื้นที่ และมีการปรับปรุงข้อมูลให้ทันสมัยอยู่เสมอ 
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					    •	 การส่งเสริมการเรียนรู้ด้วยตนเองผ่านสื่อและแหล่งข้อมูลที่หลากหลาย 

					    •	 แนะน�ำแหล่งการเรียนรู ้ออนไลน์ แนะน�ำชุดการเรียนรู ้ด้วยตนเอง ท่ีประชาชนสามารถ 

						     เข้าถึงและเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง

				    	•	 ประชาสัมพันธ์และเผยแพร่แหล่งข้อมูลสุขภาพจิตที่น่าเชื่อถือ เช่น เว็บไซต์ หนังสือ วารสาร 

						     รายการโทรทัศน์ 

การพัฒนาทักษะการรู้เท่าทันสื่อและข้อมูลสุขภาพจิต 

		  •	ฝึกอบรมให้ประชาชนมีทักษะในการค้นหา ประเมิน และเลือกใช้ข้อมูลสุขภาพจิตที่ถูกต้องและ

			   เหมาะสมกับตนเอง รวมถึงสามารถแยกแยะข้อมูลที่ผิดหรือมีอคติได้ 

	 	 •	ให้ความรู ้แก่ประชาชนให้รูจ้กัตัง้ค�ำถามกบัข้อมูลที่ ได้รบั เช่น ใครเป็นผูส้ร้างสาร สารน้ันมีจดุมุง่หมาย

อะไร 

	 	 •	ให้ความรู้เรื่องการโพสต์หรือแชร์ข้อมูลสุขภาพจิตในสื่อสังคมออนไลน์อย่างรับผิดชอบ ไม่สร้าง

ความเข้าใจผิดหรือตีตราผู้อ่ืน รวมถึงการรักษาความเป็นส่วนตัวของผู้ท่ีมีประสบการณ์ปัญหา

สุขภาพจิต การสร้างความร่วมมือและการมีส่วนร่วม

	 	 •		เปิดโอกาสให้ประชาชน ผู้น�ำชุมชน และผู้มีส่วนได้ส่วนเสียเข้ามามีส่วนร่วมวางแผนด�ำเนินงาน และ

ประเมินผลโครงการตั้งแต่เริ่มต้น เพื่อให้เกิดความรู้สึกเป็นเจ้าของโครงการ 

		  •		จดัเวทีประชาคมเพือ่รบัฟังความคิดเห็น ความต้องการ และข้อเสนอแนะของชุมชน เพือ่น�ำมาก�ำหนด

เป้าหมาย เนื้อหา รูปแบบกิจกรรม และตัวชี้วัดความส�ำเร็จที่สอดคล้องบริบทชุมชน 

	 	 •		สร้างแกนน�ำในชุมชน ท่ีผ่านการอบรมความรูแ้ละทักษะท่ีจ�ำเป็น เพือ่ท�ำหน้าทีส่ือ่สาร ประสานงาน และ

ขับเคลื่อนกิจกรรมต่างๆ ร่วมกับทีมวิชาชีพ 

		  •		ประสานความร่วมมือกบัหน่วยงานต่างๆ ท้ังภายในและภายนอกชุมชน ท่ีเกีย่วข้องกบัการดูแลสุขภาพ

จติ เช่น โรงพยาบาล สถานีอนามยั สถานศึกษา องค์กรปกครองส่วนท้องถิน่ ส่ือมวลชน ผูน้�ำศาสนา 

เป็นต้น เพื่อระดมทรัพยากรและแบ่งปันความรู้ในการจัดกิจกรรม 

	 	 •		สร้างเครือข่ายแลกเปลี่ยนเรียนรู้และสนับสนุนกันระหว่างชุมชนหรือพื้นที่ต่างๆ 

		  •		ผลักดันให้เกิดนโยบายหรือข้อตกลงความร่วมมือระหว่างหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง ในการสนับสนุน

โครงการอย่างต่อเนื่องและเป็นรูปธรรม 

7. การประเมนิผล

		  7.1 		การประเมินหลังได้รับกิจกรรม

					    •	 ประเมินซ�้ำด้วยแบบสอบถามความรอบรู้สุขภาพจิตเพื่อเปรียบเทียบระดับความรอบรู้ก่อน

						     และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

					    •	 ประเมินความรู้เฉพาะด้านที่สอดคล้องกับเนื้อหาความรู้ที่จัดให้ 

					    •	 ประเมินทักษะการดูแลตนเองด้วยแบบประเมินพฤติกรรมการดูแลตนเอง หรือการสังเกต

						     การแสดงออกขณะท�ำกิจกรรมกลุ่ม

		  7.2		กิจกรรมถอดบทเรียน จัดให้ถอดบทเรียน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ น�ำข้อคิดเห็นไปพัฒนาการ 

					    สร้างความรอบรู้ในปีถัดไป 

		  7.3		การติดตามผลลัพธ์ทางคลินิกและพฤติกรรมสุขภาพในระยะยาว
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-ตัวอย่าง – checklist 

ประเมินแนวทางการส่งเสริมความรอบรู้สุขภาพจิตในชุมชน

ชุมชน......................................... อ�ำเภอ..............................................จังหวัด.............................

ผู้ให้ข้อมูล......................................................................................................โทร.........................

ค�ำชี้แจง: ให้ท�ำเครื่องหมาย ✓ ในช่องที่ตรงกับการด�ำเนินงานของท่าน

ล�ำดับ ขั้นตอน/กิจกรรม มีด�ำเนินการ ผลการ

ด�ำเนินงาน

ขั้นตอนที่ 1: การประเมินสถานการณ์และความต้องการของชุมชน

1.1 มีการส�ำรวจข้อมูลพื้นฐานด้านสุขภาพจิตของประชาชนเช่น 

ความชุก ปัจจัยเสี่ยง และปัจจัยปกป้อง

1.2 มีการประเมินระดับความรอบรู้สุขภาพจิตของประชาชนใน

ชุมชน

1.3 มีการประเมินทัศนคติ ความเชื่อ และการตีตราสุขภาพจิตใน

ชุมชน 

1.4 มีการประเมินทรพัยากรและศักยภาพของชุมชนในการจดัการ

ปัญหาสุขภาพจิต เช่น ผู้น�ำชุมชน อาสาสมัคร งบประมาณ

ขั้นตอนที่ 2: การสร้างการมีส่วนร่วมของชุมชน

2.1 มีการสร้างความสัมพันธ์กับผู้น�ำและสมาชิกในชุมชน 

2.2 มีคณะท�ำงานจากตัวแทนภาคส่วนต่างๆ ในชุมชน เพื่อร่วม

กันขับเคลื่อนงานสร้างความรอบรู้สุขภาพจิต

2.3 มีการให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ปัญหา ก�ำหนดความ

ต้องการ และวางแผนการด�ำเนินงาน

2.4 มีการสือ่สารแผนการด�ำเนินงานและความคืบหน้าให้สมาชิกใน

ชุมชนรับรู้อย่างต่อเนื่อง 

2.5 มีการเปิดโอกาสให้ชุมชนมีส่วนร่วม เช่นเป็นวิทยากร  ร่าม

จัดกิจกรรม และการประเมินผล

ขั้นตอนที่ 3: การพัฒนาศักยภาพของชุมชน

3.1 มีการฝึกอบรมให้ความรู้แก่แกนน�ำชุมชนและอาสาสมัคร

เรื่องสุขภาพจิต ทักษะการให้ความช่วยเหลือเบื้องต้น

3.2 มีการสนับสนุนให้จัดตั้งกลุ่มส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน 

เพื่อเป็นกลไกการขับเคลื่อนการด�ำเนินงานอย่างต่อเนื่อง

3.3 มีการพฒันาแหล่งข้อมูลความรูด้้านสุขภาพจติทีเ่ข้าใจง่ายและ

เข้าถึงได้ส�ำหรับคนในชุมชน เช่น แผ่นพับ โปสเตอร์ วิดีโอ 

เว็บไซต์
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ล�ำดับ ขั้นตอน/กิจกรรม มีด�ำเนินการ ผลการ

ด�ำเนินงาน

3.4 มีการจัดกิจกรรมรณรงค์เพื่อเพิ่มความตระหนักรู้และลด

การตีตราเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตในชุมชน

3.5 มีการประสานความร่วมมือกบัหน่วยงานต่างๆ ในการพฒันา

ศักยภาพของชุมชน เช่น โรงเรียน โรงพยาบาล องค์กร

ปกครองส่วนท้องถิ่น สื่อมวลชน

4.การใช้กลยุทธ์การสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตที่หลากหลาย

4.1 มีการจัดกิจกรรมให้ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพจิตเหมาะสมกับ

กลุม่เป้าหมายเช่นการบรรยาย อภปิราย กรณศึีกษา บทบาท

สมมติ

4.2 มีการสอดแทรกความรู ้และทักษะสุขภาพจิตในกิจกรรม

ชุมชนเช่น การประชุมประจ�ำเดือน การท�ำบญุ การออกก�ำลงั

กาย งานเทศกาลและประเพณี

4.3 มีการใช้ส่ือเพื่อส่ือสารข้อมูลสุขภาพจิตที่หลากหลาย เช่น 

การเล่าเรื่อง ละคร เพลง หนังสั้น ภาพยนตร์ การ์ตูน อิน

โฟกราฟิก

                                                            

4.4 มีการจดักจิกรรมส่งเสรมิการมส่ีวนร่วมและการเรยีนรูผ่้าน

ประสบการณ์ เช่น การท�ำสมาธิ การผ่อนคลายความเครียด 

การแก้ไขปัญหาเป็นกลุ่ม

4.5 มีการส่งเสริมการแลกเปล่ียนเรียนรู ้ ผ่านการแบ่งปัน

ประสบการณ์ การเล่าเรื่องราวความส�ำเร็จ และการให้ก�ำลัง

ใจกันและกัน

5.การประเมินผลและการปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง

5.1 มีการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตก่อนและหลังการ

ด�ำเนินโครงการ 

5.2 มีการประเมินพฤติกรรมสุขภาพจิตของประชาชน เช่น การ

จดัการความเครยีด การขอความช่วยเหลอื การดแูลสขุภาพ

จิตตนเอง 

5.3 มีการประเมินผลลัพธ์ของการด�ำเนินงาน เช่น จ�ำนวน

กิจกรรมท่ีจัด จ�ำนวนคนท่ีเข้าร่วม การเปลี่ยนแปลงของ

ชุมชนที่สังเกตเห็น 

5.4 มีการถอดบทเรียนการด�ำเนินงานเพื่อสรุปสิ่งที่ ได้เรียนรู้ 

ปัจจยัความส�ำเรจ็ อุปสรรคและข้อจ�ำกดั โดยใช้กระบวนการ

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง

5.5 มีการน�ำผลการประเมินและบทเรยีนท่ีได้มาปรบัปรงุแผนการ

ด�ำเนินงานและขยายผลในระยะต่อไป รวมถึงการสื่อสารให้

ชุมชนและผู้ก�ำหนดนโยบายรับทราบ
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แนวทาง

การสร้างความรอบรู้

สุขภาพจิตในโรงเรียน
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ผู้บริหาร ครู บุคลากร

สาธารณสุข และ

ตัวแทนผู้ปกครอง 

ค้นหาประเด็นส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต  
วิเคราะห์ สถานการณ์

สภาพปัญหา

 

ศึกษาข้อมูล

ท�ำความเข้าใจภาวะ 

 สุขภาพจิตและปัจจัย

สาเหตุของปัญหาสุขภาพจิต

 

วางแผนการเสริมสร้าง

ความรอบรู้สุขภาพจิต

 

1.	รวบรวมและจัดท�ำฐานข้อมูลด้านสุขภาพจิตและ  	

	 พฤติกรรมสุขภาพจิตของนักเรียนในโรงเรียน 

2.	รวบรวมคุณลักษณะ พฤติกรรมการรับข้อมูล	

	 ข่าวสาร

3.	วิเคราะห์และก�ำหนดพฤติกรรมเสี่ยงที่เป็น	

	 สาเหตุที่ต้องการแก้ไขน�ำไปสู่การก�ำหนด

	 เป้าหมายและ แนวทางการแก้ไข

ออกแบบกิจกรรม

•	ออกแบบกิจกรรมและ

โปรแกรมที่หลากหลาย 

(ความรู้ ทักษะ และ

เจตคติที่ดีต่อสุขภาพจิต) 

•	บูรณาการแนวคิดความ

รอบรู้สุขภาพจิตเข้ากับ

การเรียนการสอนใน

รายวิชา และกิจกรรมอื่น

จัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อ

การส่งเสริมสุขภาพจิต

•	สร้างบรรยากาศในโรงเรียนให้

อบอุ่น ปลอดภัย 

• 	จัดมุมให้ค�ำปรึกษาและการเข้าถึง

ข้อมูลสุขภาพจิต 

•	เชื่อมโยงระบบดูแลช่วยเหลือ

นักเรยีนเข้ากบัการส่งเสรมิความ

รอบรู้สุขภาพจิต 

เสริมสร้างศักยภาพ

บุคลากร

•	พัฒนาความรู้และทักษะของ

ครูในการสอดแทรกเนื้อหา

สุขภาพจิตในการเรียน

	 การสอน 

•	ฝึกอบรมด้านการดูแล

สุขภาพจิตและการจัดการ

ความเครียด

•	สนับสนุนการแลกเปลี่ยน

เรียนรู้และติดตามการ

ปฏิบัติงาน 

•	ประเมินผลการด�ำเนินงาน 

• 	ถอดบทเรียนการด�ำเนินงาน 

• 	ปรับปรุงวิธีด�ำนินงาน สื่อสารความ   	

ก้าวหน้า

ประเมินผล

แนวทางการสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตในโรงเรียน
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แนวทางการสร้างความรอบรู้

สุขภาพจิตในโรงเรียน

ตัวอย่าง 

กิจกรรมและโปรแกรมที่ครอบคลุมการ

สร้างความรู ้ ทักษะ และเจตคติท่ีดีต่อ

สุขภาพจิต ส�ำ หรับนักเรียนในแต ่ละ 

ช่วงวัย :

ระดับประถมศึกษา (อายุ 6-12 ปี)

•	 จัดกิจกรรมเสริมสร้างทักษะการจัดการ

อารมณ์ เช่น การระบายส ีการเล่านิทาน การ

แสดงบทบาทสมมติ เพื่อให้นักเรียนรู้จัก

อารมณ์ต ่างๆ และวิธีจัดการเม่ือเกิด

อารมณ์ทางลบ 

•	 สอนเทคนิคผ่อนคลายความเครียดง่ายๆ 

เช่น การหายใจเข้าลึกๆ การออกก�ำลังกาย 

การท�ำสมาธิ เพื่อให้นักเรียนมีเครื่องมือ

จัดการความเครียดด้วยตัวเอง 

•	 ให้ความรู้เรื่องสุขภาพจิตเบ้ืองต้นผ่านการ

เล่านิทาน การ์ตูน หรือเกม เพื่อให้นักเรียน

เข้าใจว่าสุขภาพจติเป็นเรือ่งปกต ิและไม่ควร

มีอคติต่อผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต 

ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (อายุ 12-15 ปี)

•	 จดัอบรมเชิงปฏบัิตกิารเพือ่ให้ความรูเ้กีย่ว

กับโรคทางจิตเวชที่พบบ่อยในวัยรุ่น เช่น 

โรคซึมเศร้า ความวิตกกงัวล ความผดิปกติ

ของการกินอาหาร เพื่อให้นักเรียนเข้าใจ

อาการและวิธีดูแลตัวเอง 

•	 ฝึกทักษะการสื่อสารและการแก้ไขปัญหา 

ผ่านกิจกรรมกลุ่ม เกม หรือสถานการณ์

จ�ำลอง เพือ่ให้นักเรยีนสามารถจดัการความ

ขัดแย้งและความเครียดในชีวิตประจ�ำวันได้

ดีขึ้น 
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•	 ส่งเสริมให้นักเรียนเขียนบันทึกความรู้สึก ความคิด 

และเป้าหมายในชีวิต เพื่อให้เข้าใจตัวเองมากขึ้น และ

มีแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพจิตของตัวเอง 

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (อายุ 15-18 ปี)

•	 จัดเวิร์คช็อปให้ความรู้เรื่องการป้องกันการฆ่าตัว

ตาย ปัจจัยเสี่ยง สัญญาณเตือน และแหล่งช่วย

เหลือต่างๆ เพื่อให้นักเรียนสามารถดูแลตัวเองและ

เพื่อนที่มีความเสี่ยงได้ 

•	 ให้นักเรียนท�ำโครงงานรณรงค์เกี่ยวกับสุขภาพจิต

ในรูปแบบต่างๆ เช่น ท�ำคลิปวิดีโอ ออกแบบ

โปสเตอร์ จัดนิทรรศการ เพื่อลดการตีตราทาง

สังคมเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิต 

•	 เชิญวิทยากรท่ีมปีระสบการณ์ด้านสขุภาพจติมาแบ่ง

ปันเรื่องราวชีวิตจริง เพื่อสร้างแรงบันดาลใจและ

ทัศนคติเชิงบวกต่อการดูแลสุขภาพจิต 

		  บูรณาการแนวคิดความรอบรู้สุขภาพจิตเข้ากับ

การเรียนการสอนในรายวิชาต่างๆ และกิจกรรมพัฒนา

ผู้เรียน ตัวอย่าง วิธีการบูรณาการแนวคิดความรอบรู้

สุขภาพจิตเข้ากับการเรียนการสอนในรายวิชาต่างๆ และ

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน มีดังนี้

1. วิชาสุขศึกษา 

	 •	 สอนเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพจิต อาการของโรค

ทางจติเวช การจดัการความเครยีด การส่งเสรมิสขุภาพ

จิตที่ดี และการขจัดอคติเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิต 

	 •	 ฝึกทักษะการส่ือสารเพื่อแสดงความเห็นอก

เห็นใจและให้ก�ำลังใจผู้ท่ีมีปัญหาสุขภาพจิต ผ่านการ

แสดงบทบาทสมมติ 

	 •	 มอบหมายให้นักเรียนท�ำโครงงานรณรงค์เกี่ยว

กับการส่งเสริมสุขภาพจิตในรูปแบบต่างๆ เช่น ท�ำคลิป

วิดีโอ ออกแบบโปสเตอร์ 

2. วิชาภาษาไทย/ภาษาอังกฤษ

		  •	ให้นักเรียนอ่านเรื่องสั้นหรือบทความที่

เกี่ยวข้องกับประเด็นสุขภาพจิต แล้วร่วมกัน

อภิปรายถงึอารมณ์ ความคิด และพฤตกิรรมของ

ตัวละคร เพื่อสะท้อนมุมมองเกี่ยวกับสุขภาพจิต 

		  •	ให้นักเรียนเขียนบันทึกความรู้สึก ความ

คิด และเป้าหมายในชีวิต เพื่อส่งเสริมการเข้าใจ

ตนเองและการดูแลสุขภาพจิต 

3. วิชาศิลปะ ดนตรี และนาฏศิลป์

		  •	ให้นักเรียนวาดภาพ ปั้น หรือแสดงออก

ทางศลิปะในหวัข้อทีเ่กีย่วกบัอารมณ์และความรูส้กึ 

เพื่อส่งเสริมการรู ้จักและจัดการอารมณ์ของ

ตนเอง 

		  •	จดักจิกรรมดนตรบี�ำบดั เพือ่ให้นักเรยีน

ได้ผ่อนคลายความเครียดและส่งเสริมสุขภาพจิต 

ที่ดี 

4. วิชาสังคมศึกษา

	 	 •	สอดแทรกเน้ือหาเกีย่วกบัผลกระทบของ

ปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมที่มีต่อสุขภาพจิต 

เช่น ความยากจน ความรุนแรง การเลือกปฏิบัติ 

	 	 •	ให ้ นักเรียนท�ำโครงงานเพื่อส�ำ รวจ

ทัศนคติของคนในชุมชนที่มีต่อผู้ป่วยจิตเวช และ

น�ำเสนอแนวทางการสร้างสงัคมท่ีเอ้ืออาทรต่อกนั 
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5. กิจกรรมแนะแนว

		  •	จัดอบรมให้ความรู้แก่นักเรียนแกนน�ำเกี่ยวกับสุขภาพจิต เพื่อให้

สามารถให้ค�ำปรึกษาเบ้ืองต้นแก่เพื่อนท่ีมีปัญหา และชักชวนเพื่อนมาพบครู

แนะแนวเมื่อจ�ำเป็น 

		  •	เชิญวิทยากรที่มีประสบการณ์ด้านสุขภาพจิตมาแบ่งปันเรื่องราว

ชีวิตจรงิ เพือ่สร้างแรงบันดาลใจและทัศนคตเิชิงบวกต่อการดูแลสุขภาพจติ 

6. กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์

		  •	ให้นักเรียนจัดกิจกรรมรณรงค์เกี่ยวกับสุขภาพจิตในชุมชน เช่น 

ละครสัน้ เดนิรณรงค์ แจกแผน่พับให้ความรู ้เพื่อให้นกัเรียนได้ฝกึทกัษะการ

สื่อสารและตระหนักถึงบทบาทของตนในการสร้างสังคมที่ใส่ใจสุขภาพจิต 

	 ทั้งนี้ ใน ควรค�ำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล ความสนใจ และ

ความต้องการของนักเรียนแต่ละคนด้วย และมีการประเมินผลเพื่อปรับปรุง

รูปแบบกิจกรรมให้มีประสิทธิภาพมากขึ้นเรื่อยๆ นอกจากน้ีควรสร้าง

บรรยากาศในโรงเรียนท่ีอบอุ่น ปลอดภัย และส่งเสริมการแสดงออกทาง

อารมณ์ที่เหมาะสม เพื่อให้เอื้อต่อการส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีด้วย 

4. การเสรมิสร้างศักยภาพของบุคลากร

		  4.1 จัดอบรมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนา 

ความรู้และทักษะของครูในการสอดแทรกเน้ือหา

สุขภาพจิตในการเรียนการสอน 

		  4.2 ส่งเสรมิการเป็นแบบอย่างท่ีดีของครใูน

การใส่ใจสขุภาพจติของตนเองและนักเรยีน ผ่านการ

ฝึกอบรมด้านการดูแลสุขภาพจิตและการจัดการ

ความเครยีด 

		  4.3 สนบัสนุนการแลกเปล่ียนเรยีนรูแ้ละการ

นิเทศติดตามการปฏิบัติงานของครูอย่างต่อเนื่อง 

5. การจดัสภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการส่งเสรมิ 

สขุภาพจติ

	 	 5.1 สร้างบรรยากาศในโรงเรียนให้อบอุ่น 

ปลอดภัย และส่งเสริมการแสดงออกทางอารมณ์ที่

เหมาะสม 

		  5.2 จัดมุมให้ค�ำปรึกษาและการเข้าถึงข้อมูล

สขุภาพจติท่ีเป็นสัดส่วน เป็นมิตร และรกัษาความลบั 

	 	 5.3 เช่ือมโยงระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน

เข้ากบัการส่งเสรมิความรอบรูส้ขุภาพจติ เพือ่ให้การ

สนับสนุนที่รอบด้านและทันท่วงที 
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6. การก�ำกบัตดิตามและประเมินผล

	 	 6.1 ประเมินผลลัพธ์ของการด�ำเนินงานอย่างเป็นระบบ โดยใช้ตัวชี้วัดที่หลากหลาย เช่น 

ความรู้ ทักษะ พฤติกรรม และเจตคติของนักเรียน 

	 	 6.2 ใช้ข้อมูลเชิงประจักษ์ในการปรับปรุงวิธีการและกระบวนการส่งเสริมความรอบรู้

สุขภาพจิต ให้มีประสิทธิภาพและความยั่งยืนมากขึ้น 

		  6.3 ส่ือสารความก้าวหน้าและผลส�ำเร็จของการด�ำเนินงานแก่ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียอย่าง

สม�่ำเสมอ เพื่อรักษาการสนับสนุนและความร่วมมือระยะยาว 
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........... - ตัวอย่าง - 

Cheek List แนวทางการส่งเสริมความรอบรู้สุขภาพจิตในโรงเรียน

ชือ่โรงเรียน......................................จงัหวดั.....................................................................................

ผู้ให้ข้อมลู.....................................................................................โทร..............................................

ค�ำชี้แจง: ให้ท�ำเครื่องหมาย ✓ ในช่องที่ตรงกับการด�ำเนินงานของท่าน

ด้านที่ 1 การสร้างทีมงานและการมีส่วนร่วม

1.1  มีการจดัตัง้คณะท�ำงานด้านการส่งเสรมิความรอบรูสุ้ขภาพจติ

ในโรงเรียน ประกอบด้วยผู้บริหาร ครู บุคลากรสาธารณสุข  

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต และตัวแทนผู้ปกครอง

  

ด้านที่ 2 การประเมินสถานการณ์และความต้องการ

2.1 มีการประเมินระดับความรอบรู้สุขภาพจิตของนักเรียน   

2.2 มีการวิเคราะห์ข้อมูลสถานการณ์สุขภาพจิตของนักเรียน เช่น 

อัตราการเกิดปัญหาสุขภาพจิต ปัจจัยเสี่ยง ปัจจัยปกป้อง 

ความต้องการความช่วยเหลือ

  

ด้านที่ 3 การพัฒนาแผนการด�ำเนินงาน

3.1  มีการก�ำหนด แผนการด�ำเนินงานและตัวช้ีวัดในโรงเรียนท่ี

ชัดเจนและวัดผลได้

  

3.2 มีการออกแบบกจิกรรมและโปรแกรมทีห่ลากหลาย ครอบคลมุ

การสร้างความรู้ ทักษะ และเจตคติท่ีดีต่อสุขภาพจิต ส�ำหรับ

นักเรียนในแต่ละช่วงวัย

  

3.3 มีการบูรณาการแนวคิดความรอบรู้สุขภาพจิตเข้ากับการเรียน

การสอนในรายวิชาต่างๆ และกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน

  

ด้านที่ 4 การเสริมสร้างศักยภาพของบุคลากรครู

4.1 มีการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาความรู้และทักษะของ

ครู/บุคลากร

  

4.2 มีการส่งเสริมการเป็นแบบอย่างท่ีดีของครูในการใส่ใจสุขภาพ

จิตของตนเองและนักเรียน ผ่านการฝึกอบรมด้านการดูแล

สุขภาพจิตและการจัดการความเครียด

  

4.3 มีการสนบัสนุนการแลกเปลีย่นเรยีนรูแ้ละการตดิตามการปฏิบัติ

งาน 
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ล�ำดับ ขั้นตอน/กิจกรรม ด�ำเนินการ ผลการด�ำเนินงาน

ด้านที่ 5 การจัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการส่งเสริมสุขภาพจิต

5.1 มีการสร้างบรรยากาศในโรงเรียนให้อบอุ่น ปลอดภัย และส่ง

เสริมการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม

  

5.2 มีการจัดมุมให้ค�ำปรึกษาและการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพจิตท่ีเป็น

สัดส่วน เป็นมิตร และรักษาความลับ

  

5.3 มีการเช่ือมโยงระบบดแูลช่วยเหลือนักเรยีนเข้ากบัการส่งเสรมิ

ความรอบรู้สุขภาพจิต เพื่อให้การสนับสนุนท่ีรอบด้านและทัน

ท่วงที เช่น ความรู้ ทักษะ พฤติกรรม และเจตคติของนักเรียน

  

 ด้านที่ 6 การก�ำกับติดตามและประเมินผล

6.1 มีการประเมินผลลัพธ์ของการด�ำเนินงานอย่างเป็นระบบ   

6.2 มีการน�ำข้อมูลการปรบัปรงุการส่งเสรมิความรอบรูสุ้ขภาพจติ   

6.3 มีการส่ือสารความก้าวหน้าและผลส�ำเรจ็ของการด�ำเนิน

งานแก่ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียอย่างสม�่ำเสมอ 
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แนวทาง

การสร้างความรอบรู้

สุขภาพจิตวัยท�ำงาน

ในสถานประกอบการ
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•	 ด�ำเนินการสื่อสารและรณรงค์เพื่อสร้างความตระหนักรู้เรื่องสุขภาพจิตในองค์กร 

•	 จัดกิจกรรมให้ความรู้และพัฒนาทักษะการจัดการสุขภาพจิต 

•	 เผยแพร่สือ่ความรูห้รอืบทความเรือ่งสุขภาพจติอย่างสม�ำ่เสมอ ผ่านแอปพลเิคชัน อีเมล์ ป้ายประกาศ 

และสื่อสิ่งพิมพ์ เพื่อกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง

•	 ปรับปรุงสภาพแวดล้อมในการท�ำงานเพื่อลดปัจจัยเสี่ยงและส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี 

•	 พฒันาระบบการจดัการความเครยีดจากการท�ำงาน (ปรบัปรงุกระบวนการท�ำงาน ก�ำหนดเวลาพกั จดั

กิจกรรมคลายเครียด สนับสนุนการท�ำงานอย่างยืดหยุ่น)

•	 ส่งเสริมการสร้างสัมพันธภาพและการสนับสนุนทางสังคมในที่ท�ำงาน ผ่านการสื่อสารแบบเปิด 

•	 พัฒนากลไกการให้ค�ำปรึกษาและการช่วยเหลือพนักงานที่มีปัญหาสุขภาพจิต

ด�ำเนินกิจกรรมและโครงการตามแผนงาน

ประเมินผล

การก�ำหนดกลยุทธ์และมาตรการ

สร้างความรอบรู้สุขภาพจิต

ในองค์กร

ก�ำหนดสร้างการมีส่วนร่วมและพัฒนา

ศักยภาพพนักงาน

คัดเลือกพนักงานจิตอาสา(แกนน�ำ) พัฒนา

ศักยภาพ            

สร้างกลไกการท�ำงานและการสื่อสาร 

รวบรวมข้อมูลและจัดท�ำฐานข้อมูลด้าน

สุขภาพจิตพนักงาน

ร่วมวิเคราะห์ปัญหาสุขภาพจิต ประเมินความ

รอบรู้สุขภาพจิตของพนักงาน

วิเคราะห์และก�ำหนดพฤติกรรมเสี่ยงสาเหตุที่

ต้องการแก้ไข 

ค้นหาประเด็นส่งเสริมความรอบรู้ด้าน

สุขภาพจิต/ประเด็นความต้องการด้าน

สุขภาพจิต

ศึกษาข้อมูล ท�ำความเข้าใจภาวะ

สุขภาพจิตและ  ปัจจัยสาเหตุของ

ปัญหาสุขภาพจิต

วิเคราะห์ สถานการณ์

สภาพปัญหา

ทีมน�ำขององค์การ 

(ทีมบริหารเจ้า

หน้าที่ HR /ทีมน�ำ

พนักงาน

ผู้บริหาร ก�ำหนดนโยบายโยบายในการดูแลสุขภาพกายและใจ

1.	 ประเมินผลความรอบรู้ด้าน	

	 สุขภาพจิต 

2.	 ถอดบทเรียนการด�ำเนินงาน 

3. 	จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
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ขั้นตอนที่ 1: การสร้างการมีส่วนร่วมและความ

มุ่งมั่นของผู้น�ำองค์กร

•	 เจ้าหน้าท่ีศูนย์สุขภาพจิตประสานงานและช้ีแจงผู้

บรหิารระดับสูงของสถานประกอบการ เพือ่สร้าง

ความตระหนักรู ้ถึงความส�ำคัญของการสร้าง

ความรอบรูสุ้ขภาพจติ โดยน�ำเสนอข้อมูลผลกระ

ทบของปัญหาสขุภาพจติในท่ีท�ำงาน และประโยชน์

ของการส่งเสริมสุขภาพจิตต่อพนักงานและผล

การด�ำเนินธุรกิจ เช่น การลดอัตราการลาป่วย 

การเพิ่มผลิตภาพ และความพึงพอใจในการ

ท�ำงาน ฯลฯ 

•	 ผู้บริหารแสดงเจตนารมณ์และความมุ่งมั่น ผ่าน

การประกาศนโยบายส่งเสริมสุขภาพจิตในสถาน

ประกอบการ และสื่อสารให้พนักงานทุกคนรับ

ทราบ 

•	 แต่งตั้งคณะท�ำงานหรือผู้รับผิดชอบหลักในการ

ขับเคลื่อนโครงการ ซ่ึงควรประกอบด้วย ฝ่าย

ทรัพยากรบุคคล ฝ่ายสวัสดิการ ฝ่ายความ

ปลอดภัย แพทย์ประจ�ำโรงงาน และตัวแทน

พนักงาน เพื่อร่วมขับเคลื่อนการด�ำเนินงาน

•	 คณะท�ำงานร่วมกนัก�ำหนดเป้าหมาย ผลลพัธ์ และ

ตัวช้ีวัดความส�ำเร็จของการด�ำเนินโครงการ  

ที่สอดคล้องกับบริบทของสถานประกอบการ

•	 ขออนุ มัติ แล ะก ารสนับสนุนด ้ านน โยบาย  

งบประมาณ และทรพัยากรท่ีจ�ำเป็นจากผูมี้อ�ำนาจ

ตัดสินใจ เพื่อให้สามารถด�ำเนินโครงการได้อย่าง

ต่อเนื่อง

แนวทางการส่งเสริม

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

ในสถานประกอบการ 

มีขั้นตอนดังนี้

ขั้นตอนที่ 2: การประเมินสถานการณ์และ

ความต้องการด้านสุขภาพจิตของพนักงาน 

•	 รวบรวมข้อมูลพื้นฐานด้านสุขภาพจิตของ

พนักงาน เช่น สถติกิารลางาน การเจบ็ป่วย การ

ใช้สวัสดิการ เพื่อทราบสถานการณ์เบื้องต้น

•	 ส�ำรวจระดับความรอบรูส้ขุภาพจติ ความเครยีด 

ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และปัจจัยเสี่ยง

ต่างๆ ของพนักงาน เพื่อประเมินความต้องการ

และออกแบบกิจกรรมให้ตรงจุด

•	 จดัประชุมกลุ่มหรอืสมัภาษณ์เชิงลกึเพือ่ท�ำความ

เข้าใจมุมมองและความต้องการของพนักงาน

เพิ่มเติม ซึ่งจะช่วยให้ได้ข้อมูลเชิงลึกมากขึ้น

•	 วิเคราะห์และสรุปผลการประเมินเพื่อใช้วางแผน

การด�ำเนินงาน โดยระบุประเด็นส�ำคัญ กลุม่เป้าหมาย 

และแนวทางที่เหมาะสม
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ขั้นตอนที่ 3: การก�ำหนดกลยุทธ์และมาตรการ

สร้างความรอบรู้สุขภาพจิตในองค์กร

•	 คณะท�ำงานก�ำหนดกลยุทธ์การสร้างความรอบรูท่ี้

สอดคล้องกบับรบิทขององค์กร เช่น การสือ่สาร

และรณรงค์ การฝึกอบรมและพัฒนาศักยภาพ 

การปรับสภาพแวดล้อมการท�ำงานก�ำหนด เพื่อ

ตอบสนองความต้องการของพนักงานแต่ละกลุม่ 

เช่น 

		  1.	 จดัอบรมให้ความรูเ้รือ่งสุขภาพจติเบือ้งต้น 

สัญญาณเตือน และการจัดการความเครียด

		  2.	 รณรงค์ผ่านส่ือประชาสัมพันธ์ เพื่อปรับ

เปลี่ยนทัศนคติต่อผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต

		  3.	ฝึกทักษะการจัดการอารมณ์ ส่ือสารอย่าง

สร้างสรรค์ และแก้ไขปัญหาเชิงบวก

		  4.	 คัดกรองและให้ค�ำปรึกษาแก่พนักงานกลุ่ม

เสี่ยง โดยทีมสหวิชาชีพ

		  5.	 สนับสนนุให้พนักงานจดัตัง้ชมรมหรอืเครอื

ข่ายเพื่อนช่วยเพื่อน ฯลฯ 

•	 จัดท�ำแผนปฏิบัติการ ก�ำหนดผู้รับผิดชอบ ระยะ

เวลา งบประมาณ และทรัพยากรที่จ�ำเป็น พร้อม

ทั้งก�ำหนดแนวทางการประเมินผล 

•	 สือ่สารและช้ีแจงแผนการด�ำเนินงานให้ผูบ้รหิารและ

พนักงานทกุฝ่ายรบัทราบ ผ่านช่องทางการส่ือสาร

ภายในที่หลากหลาย

ขัน้ตอนที ่ 4: การสร้างการมีส่วนร่วมและพฒันา

ศักยภาพของพนักงานในการด�ำเนินโครงการ

•	 สื่อสารวัตถุประสงค์ ความส�ำคัญ และประโยชน์

ของโครงการให้พนักงานทุกคนรบัทราบ เพือ่สร้าง

ความตระหนักและการมีส่วนร่วม โดยเน้นการ

สื่อสารผ่านหัวหน้างานและตัวแทนพนักงานทุก

ระดับ

•	 เปิดรับสมัครและคัดเลือกพนักงานจิตอาสา เพื่อ

เป ็นแกนน�ำการขับเคลื่อนในแต่ละหน่วยงาน 

 ซ่ึงจะช่วยกระจายความรูแ้ละกจิกรรมสูเ่พือ่นร่วม

งาน

•	 พัฒนาศักยภาพของพนักงานจิตอาสา และเป็น 

แกนน�ำ ด ้านความรู ้  ทักษะ และการส่ือสาร 

เรือ่งสขุภาพจติ ผ่านการอบรมเชิงปฏิบัตกิาร เพือ่

ให้สามารถท�ำหน้าที่ส่งเสริมความรอบรู้ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ

•	 สร้างกลไกการท�ำงานและการสื่อสารระหว่างจิต

อาสากบัทีมน�ำโครงการอย่างต่อเน่ือง เพือ่ตดิตาม

ความก้าวหน้า แลกเปลีย่นประสบการณ์ และให้การ

สนับสนุนที่จ�ำเป็น

•	 สนับสนุนให้มีกลไกการแลกเปล่ียนเรียนรู้และการ

สนับสนุนทางสังคมระหว่างพนักงาน เช่น ชุมชน

นักปฏิบัติด้านสุขภาพจิต เครือข่ายเพื่อนช่วย

เพื่อน ฯลฯ เพื่อสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ร่วม

กัน

•	 ก�ำหนดบทบาทของหัวหน้างานในการสนับสนุนการ

สร้างความรอบรู้สุขภาพจิตของพนักงานในทีม 

ผ่านการสือ่สาร ให้ค�ำปรกึษา และจดัสภาพแวดล้อม

ที่เอื้อต่อการเรียนรู้ 
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ขั้นตอนที่ 5: การด�ำเนินกิจกรรมและ

โครงการตามแผนงาน

•	 ด�ำเนินการส่ือสารและรณรงค์เพื่อสร้างความ

ตระหนักรู้เรื่องสุขภาพจิตในองค์กร เช่น การ

จัดนิทรรศการ แคมเปญผ่านสื่อสังคม การ

ประกวดค�ำขวัญ การเดินรณรงคในวันสุขภาพ

จติโลก การจดัท�ำโปสเตอร์ ป้ายไวนิล ส่ือสงัคม

ออนไลน์ เพื่อให้ความรู้และลดการตีตราทาง

สังคม

•	 จัดกิจกรรมให้ความรู ้และพัฒนาทักษะการ

จดัการสขุภาพจติ เช่น การอบรมเชิงปฏิบัตกิาร 

การเสวนา การท�ำกลุ่ม เพื่อเสริมสร้างความ

รอบรู้ของพนักงาน ตามความต้องการของ

กลุ่มเป้าหมายที่แตกต่างกัน เช่น การอบรมการ

จัดการความเครียดส�ำหรับพนักงานทั่วไป การ

ฝึกสติและการผ่อนคลายส�ำหรับพนักงานที่มี

ความเส่ียงโรคซึมเศร้า การให้ค�ำปรึกษาแบบ

กลุ่มส�ำหรบัพนักงานท่ีมปัีญหาครอบครวั ฯลฯ

•	 เผยแพร่ส่ือความรู้หรือบทความเรื่องสุขภาพ

จิตอย่างสม�่ำเสมอ ผ่านแอปพลิเคชัน อีเมล์ 

ป้ายประกาศ และสื่อสิ่งพิมพ์ เพื่อกระตุ้นให้เกิด

การเรียนรู้ด้วยตนเอง

•	 ปรับปรุงสภาพแวดล้อมในการท�ำงานเพื่อลด

ปัจจัยเสี่ยงและส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี เช่น การ

จดัพืน้ท่ีพกัผ่อน มมุสีเขยีว ห้องออกก�ำลงักาย 

การเพิ่มความยืดหยุ ่นในการท�ำงาน การ

ปรับปรุงแสงสว่าง อุณหภูมิ และการระบาย

อากาศที่เหมาะสม ฯลฯ เพื่อสร้างบรรยากาศที่

เอื้อต่อการดูแลสุขภาพจิต

•	 พัฒนาระบบการจัดการความเครียดจากการ

ท�ำงาน โดยให้มีการประเมินความเครียดหรือ

ความเส่ียงต่อโรคจากการท�ำงานอย่าง

สม�่ ำเสมอ ปรับปรุงกระบวนการท�ำงาน 

ก�ำหนดเวลาพกัท่ีเหมาะสม จดักจิกรรมคลาย

เครียด สนับสนุนการท�ำงานอย่างยืดหยุ่น 

ฯลฯ 

•	 ส ่งเสริมการสร ้างสัมพันธภาพและการ

สนับสนุนทางสังคมในท่ีท�ำงาน ผ่านการ

สือ่สารแบบเปิด การจดักจิกรรมสานสัมพนัธ์ 

การยกย่องชมเชยความส�ำเรจ็ การสร้างการ

มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ ฯลฯ 

•	 พัฒนากลไกการให้ค�ำปรึกษาและการช่วย

เหลือพนักงานที่มีปัญหาสุขภาพจิต ผ่านการ

จดัตัง้หน่วยให้ค�ำปรกึษาในสถานประกอบการ 

การประสานส่งต่อไปยังหน่วยบรกิารสขุภาพ

จติภายนอก และการสนับสนุนให้พนักงานเข้า

ถึงการรักษาที่จ�ำเป็นโดยไม่เลือกปฏิบัติ
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ขั้นตอนที่ 6: การประเมินผลและการปรับปรุงการด�ำเนินงาน

•	 ติดตามและประเมินผลการด�ำเนินงานตามตัวช้ีวัดที่ก�ำหนด ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เพื่อวัด

ความส�ำเร็จของโครงการ

•	 ประเมินการเปลี่ยนแปลงของพนักงาน เช่น ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม สุขภาพจิต และผลลัพธ์ทาง

ธุรกิจ เช่น ผลิตภาพ ความผูกพันต่อองค์กร อัตราการขาดงาน การใช้สารเสพติด ความพึงพอใจ

ในงาน ประสิทธิภาพการผลิต อัตราการลาออก ฯลฯ เปรียบเทียบก่อนและหลังการด�ำเนินโครงการ 

เพื่อวัดผลกระทบในวงกว้าง

•	 จัดประชุมสะท้อนบทเรียนและถอดประสบการณ์จากการท�ำงานของทีมน�ำและพนักงานจิตอาสา เพื่อ

ระบุปัจจัยความส�ำเร็จ อุปสรรค และโอกาสในการพัฒนา

•	 เกบ็ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสนทนากลุม่หรอืการสมัภาษณ์เชิงลกึกบัผูมี้ส่วนได้ส่วนเสีย เพือ่ประเมิน

กระบวนการท�ำงาน ความพึงพอใจต่อกิจกรรม ปัญหาและข้อเสนอแนะ ฯลฯ 

•	 รวบรวมข้อมลูสถติกิารให้บรกิารสุขภาพจติ เช่น จ�ำนวนผูเ้ข้าร่วมกจิกรรม จ�ำนวนผูข้อรบัค�ำปรกึษา 

จ�ำนวนผู้ได้รับการส่งต่อบ�ำบัดรักษา ฯลฯ เพื่อวัดผลผลิตของโครงการ

•	 วิเคราะห์ความคุ้มค่าของการลงทุนด้านการส่งเสรมิสขุภาพจติ โดยเปรยีบเทยีบต้นทุนค่าใช้จ่ายกบัผล

ประโยชน์ที่วัดเป็นตัวเงินได้ เช่น ค่ารักษาพยาบาลที่ลดลง มูลค่าผลิตภาพที่เพิ่มขึ้น ฯลฯ 

•	 สรุปผลการด�ำเนินงาน ปัญหาอุปสรรค และข้อเสนอแนะในการพัฒนา เพื่อรายงานให้ผู้บริหารรับ

ทราบและสนับสนุนในระยะต่อไป รวมถึงน�ำไปปรับปรุงการด�ำเนินงานในอนาคต
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-ตัวอย่าง -

Cheek List แนวทางการส่งเสริมความรอบรู้สุขภาพจิตในสถานประกอบการ

ช่ือสถานประกอบการ................................................... อ�ำเภอ...................................จงัหวัด......................

ผู้ให้ข้อมลู......................................................................................................โทร...................................

ค�ำชี้แจง: ให้ท�ำเครื่องหมาย ✓ ในช่องที่ตรงกับการด�ำเนินงานของท่าน

ล�ำดับ ขั้นตอน/กิจกรรม ด�ำเนินการ ผลการ

ด�ำเนินงาน

ขั้นตอนที่ 1: การสร้างการมีส่วนร่วมและความมุ่งมั่นของผู้น�ำองค์กร

1.1 ช้ีแจงความส�ำคัญและประโยชน์ของการสร้างความรอบรูส้ขุภาพจติ

ต่อผู้บริหารระดับสูง 

1.2 ขออนุมัตแิละการสนับสนุนด้านนโยบาย งบประมาณ และทรพัยากร

ที่จ�ำเป็นจากผู้มีอ�ำนาจตัดสินใจ

1.3 แต่งตัง้คณะท�ำงานหรอืผูร้บัผดิชอบหลกัในการขบัเคลือ่นโครงการ 

1.4 ก�ำหนดเป้าหมาย ตัวชี้วัด และแผนงานหลักร่วมกันในทีมน�ำ

ขั้นตอนที่ 2: การประเมินสถานการณ์และความต้องการด้านสุขภาพจิตของพนักงาน

2.1 รวบรวมข้อมูลพื้นฐานด้านสุขภาพจิตของพนักงาน เช่น สถิติการ

ลางาน การเจ็บป่วย การใช้สวัสดิการ เป็นต้น 

2.2 ส�ำรวจระดับความรอบรู้สุขภาพจิต ความเครียด ความวิตกกังวล 

ภาวะซึมเศร้า และปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ของพนักงาน

2.3 จัดประชุมกลุ่มหรือสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อท�ำความเข้าใจมุมมองและ

ความต้องการของพนักงานเพิ่มเติม 

2.4 วิเคราะห์และสรุปผลการประเมินเพื่อใช้วางแผนการด�ำเนินงาน

ขั้นตอนที่ 3 : การก�ำหนดกลยุทธ์และมาตรการสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตในองค์กร

3.1 ก�ำหนดกลยุทธ์หลักในการสร้างความรอบรู้ฯ ท่ีสอดคล้องกับ

บริบทขององค์กร เช่น การสื่อสารและรณรงค์ การฝึกอบรมและ

พัฒนาศักยภาพ การปรับสภาพแวดล้อมการท�ำงาน เป็นต้น 

3.2 วางแผนกจิกรรมและโครงการรองรบัในแต่ละกลยุทธ์ ก�ำหนดระยะ

เวลา ผู้รับผิดชอบ และงบประมาณ

3.3 เลือกใช้สื่อและช่องทางการสื่อสารที่เข้าถึงพนักงานทุกระดับ ท้ัง

แบบออนไลน์และออฟไลน์

3.4 ออกแบบการประเมินผลโครงการท้ังในระยะสั้นและระยะยาว ตาม

ตัวชี้วัดที่ก�ำหนดไว้
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ล�ำดับ ขั้นตอน/กิจกรรม ด�ำเนินการ ผลการ

ด�ำเนินงาน

ขั้นตอนที่ 4: การสร้างการมีส่วนร่วมและพัฒนาศักยภาพของพนักงานในการด�ำเนินโครงการ

4.1 สื่อสารวัตถุประสงค์ ความส�ำคัญ และประโยชน์ของโครงการให้

พนักงานทุกคนรับทราบ 

4.2 เปิดรับสมัครและคัดเลือกพนักงานจิตอาสา เพื่อเป็นแกนน�ำการขับ

เคลื่อนในแต่ละหน่วยงาน

4.3 พัฒนาศักยภาพของจิตอาสา ด้านความรู้ ทักษะ และการส่ือสาร

เรื่องสุขภาพจิต ผ่านการอบรมเชิงปฏิบัติการ

4.4 สร้างกลไกการท�ำงานและการสื่อสารระหว่างจิตอาสากับทีมน�ำ

โครงการอย่างต่อเนื่อง

ขั้นตอนที่ 5.การด�ำเนินกิจกรรมและโครงการตามแผนงาน

5.1 ด�ำเนินการส่ือสารและรณรงค์เพื่อสร้างความตระหนักรู ้เรื่อง

สุขภาพจิตในองค์กร เช่น การจัดนิทรรศการ แคมเปญผ่านส่ือ

สังคม 

5.2 จัดกิจกรรมให้ความรู้และพัฒนาทักษะการจัดการสุขภาพจิต เช่น 

การอบรมเชิงปฏิบัติการ การเสวนา การท�ำกลุ่ม

5.3 พัฒนาคู่มือและแหล่งข้อมูลเพื่อการเรียนรู ้ด้วยตนเอง เช่น 

เว็บไซต์ แอปพลิเคชัน อินโฟกราฟิก เป็นต้น

5.4 ปรับปรุงสภาพแวดล้อมในการท�ำงานเพื่อลดปัจจัยเสี่ยงและส่ง

เสริมสุขภาพจิตท่ีดี เช่น การจัดพื้นท่ีพักผ่อน การเพิ่มความ

ยืดหยุ่นในการท�ำงาน 

ขั้นตอนที่ 6.การประเมินผลและการปรับปรุงการด�ำเนินงาน

6.1 ติดตามและประเมินผลการด�ำเนินงานตามตัวชี้วัดที่ก�ำหนด ทั้งเชิง

ปริมาณและเชิงคุณภาพ 

6.2 ประเมินการเปล่ียนแปลงของพนักงาน เช่น ความรู้ ทัศนคติ 

พฤตกิรรม สขุภาพจติ และผลลัพธ์ทางธุรกจิ เช่น ผลิตภาพ ความ

ผูกพันต่อองค์กร เป็นต้น 

6.3 จดัประชุมสะท้อนบทเรยีนและถอดประสบการณ์จากการท�ำงานของ

ทีมน�ำและพนักงานจิตอาสา

6.4 สรุปผลการด�ำเนินงาน ปัญหาอุปสรรค และข้อเสนอแนะในการ

พัฒนา เพื่อรายงานให้ผู้บริหารรับทราบและสนับสนุนในระยะต่อไป
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แนวทางการสื่อสารข่าวสารของหน่วยงาน
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How to

 provide

 good news 

media
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การประเมินผลความรอบรู้สุขภาพจิต 

4.1แนวทางการประเมินกระบวนการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต 

	 		  สามารถเลือกใช้วิธีการทบทวนภายหลังการปฏิบัติงาน (after action review: AAR) ซึ่งมี

วัตถุประสงค์เพื่อปรับปรุงการปฏิบัติงานโดยใช้ข้อมูลท่ีได้รับการสะท้อนกลับทันทีเม่ือสิ้นสุดกิจกรรมใน

กระบวนการตามขั้นตอน มีค�ำถามหลักส�ำหรับใช้ในการทบทวน ดังนี้ 

				  (1) อะไรที่ท่านความคาดหวังจากกิจกรรมที่ท�ำ	ในวันนี้? 

				  (2) 	การท�ำกิจกรรมในวันนี้ เกิดผลตามที่คาดหวังไว้หรือไม่? 

				  (3) 	มีปัจจัยอะไรที่ท�ำให้เกิดผลส�ำเร็จและปัจจัยอะไรที่เป็นอุปสรรค? 

					  (4) 	เราจะปรับปรุงการท�ำกิจกรรมในวันนี้ ให้ดีขึ้นได้อย่างไร? หรือใช้วิธีการประเมินแบบ 

				  The Four Levels ท�ำการประเมิน 4 ระดับ ประกอบด้วย 

						    (1) 	ประเมินปฏิกิริยา (reaction) ได้แก่ การตอบสนองของผู้เรียนในด้านต่าง ๆ 

						    (2)	ประเมินการเรียนรู้ (learning) ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงด้านทัศนคติ ความรู้ ทักษะ

						    (3) 	ประเมินพฤติกรรม (behavior) ได้แก่ ระดับของพฤติกรรมเป้าหมาย และ 

						    (4) 	ประเมินผลที่เกิดขึ้น (results) ได้แก่ ผลลัพธ์สุดท้ายที่เกิดจากการเข้าร่วม

							     กิจกรรมตามวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม
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4.2 แนวทางการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต 

องประกอบหลัก (Domains)
ปัจจัยส่วนบุคคล

- 	เพศ

- 	อายุ

- 	จังหวัด 

- 	ศาสนา

- ความถี่ ในการเข้าร่วม

หรือปฏิบัติศาสนกิจท่ี

นับถือ

- 	สถานภาพสมรส

- 	แหล่งช่วยเหลือ

-	 ระดับการศึกษาสูงสุด

- 	อาชีพหลัก

- 	รายได้/รายรับต่อเดือน

- 	ความเพียงพอของราย

ได้ต่อค่าใช้จ่าย

- 	โรคประจ�ำตัว

- 	ช่องทางการเข้าถึง

ข้อมูลข่าวสารความรู้

เกี่ยวกับสุขภาพจิตและ

โรคจิตเวช

- 	ความสามารถในการ

อ่านและการเขียนของ

ท่าน

ข้อมูลทั่วไป
ความรอบรู้สุขภาพจิตคนไทย (Thai Mental Health Literacy: TMHL)

ประยุกต์ใช้กรอบแนวคิดของ Kutcher และคณะ (2016)

องค์ประกอบที่ 1 ความรู้ความเข้าใจใน

การมีสุขภาพจิตที่ดี 

(Understanding how to obtain 

and maintain positive mental 

health)

องค์ประกอบที่ 2 ความรู้ความเข้าใจ

เกี่ยวกับปัจจัยเสี่ยงและอาการของโรค

ทางจิตเวชและวิธีการรักษา

(Understanding mental disorders 

and their treatments)

องค์ประกอบที่ 3 การลดการตีตราต่อ

การเจ็บป่วยทางจิต 

(Decreasing stigma related to

 mental disorders)

องค์ประกอบที่ 4 ความสามารถในการ

ขอรับความช่วยเหลือหรือเข้าถึงแหล่ง

บริการทางสุขภาพจิต

(Enhancing help-seeking efficacy: 

knowing when and where to seek 

help and developing competen-

cies designed to improve one's 

mental health care and self-man-

agement capabilities)

4.1 ความสามารถในการหาวิธี

ดูแลตนเอง 

4.2 ความสามารถในการขอ

ความช่วยเหลือจากผู้

เชี่ยวชาญ 

4.3 ความสามารถในการให้

ความช่วยเหลือผู้อื่น 

3.1 การตีตราต่อตนเองเมื่อเจ็บ

ป่วยทางจิต 

3.2 การตีตราต่อผู้ป่วยจิตเวช

ในสังคม 

3.3 การตตีราต่อแหล่งช่วยเหลอื 

2.1 รู้และเข้าใจปัจจัยเสี่ยง 

2.2 รู้และเข้าใจอาการป่วย/

สัญญาณเตือน 

2.3 รู้และเข้าใจวิธีการรักษาโรค

ทางจิตเวช 

1.1 รู้และเข้าใจความส�ำคัญของ

สุขภาพจิต 

1.2 รู้และเข้าใจวิธีการป้องกัน

ตนเองจากปัญหาสุขภาพจิต 

องประกอบย่อย (Subdomains)

 กรอบแนวคิดแบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต ปี 2567
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พัฒนาคู่มือแนวทางเสริมสร้าง

ความรบรู้ด้านสุขภาพจิต

QR code แบบสอบถาม

แบบสอบถามความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต 

ประจ�ำปีงบประมาณ 2567



52 คู่มือแนวทางเสริมสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพจิต

คณะท�ำงาน

พัฒนาคู่มือแนวทางเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

ที่ปรึกษาคณะท�ำงาน

1.	นายแพทย์พงศ์เกษม ไข่มุกด์	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต

2. นพ. จุมภฎ พรมสีดา. 		 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต.

3. นายแพทย์บุรินทร์ สุรอรุณสัมฤทธิ์ 	 ผู้อ�ำนวยส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต	

คณะท�ำงาน	  

1.	นางสาวกวิตา พวงมาลัย 	 ส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต

2.	นางสาวประภาศรี ปัญญาวชิรชัย  	 ส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต

3.	นางสาวกรกนก นาคประเสริฐ 	 ส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต

4.	นางสาวชีวานันท์ เกาทัณฑ์ 	 ส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต

5.	นางสาวธนพร ขันธวิทย์    	 ส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต

6.	นางนรกมล  ทองเปลี่ยน	 ส�ำนักความรอบรู้สุขภาพจิต

7.	ผู้รับผิดชอบงานความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตจากศูนย์สุขภาพจิต ๑๓ แห่ง 		

8.	ผู้รับผิดชอบงานความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตจากหน่วยบริการจิตเวช ๒๐ แห่ง 	  




